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تنوع زيستى
كشف يك 
موجود تيغ تيغي 
ديگر

چشم بندي
 براي 
خواب 
بهتر

طرح 
حفاظت 
از زرافه 
ماسايي

در حسرت يك نفس راحت
 هـر چنـد امـروزه بسـياري از عمل هـاي جراحـي بينـي بـه عمـل زيبايـي اختصاص يافته اسـت، اما نبايـد فراموش كرد 
عمل انحراف بيني براي برخي ضروري اسـت و نه فقط براي زيبايي. اين عمل مي تواند تاثير بسـزايي در حل اختلالات 

تنفسي اين افراد داشته باشد.

سوپاپ اطمينان بدن
عصبانيت خود را فرو مي خوريد؟ سعي مي كنيد هيچ نگوييد و 
كاري انجام ندهيد و درون خود بريزيد؟ در اين مقاله سراغ تحقيقي 
تازه منتشر شده رفته ايم كه نشان مي دهد فروخوردن كامل خشم 
سـبب مي شـود فرد تا 31 درصد بيش از ديگران در معرض خطر 

ابتلا به حمله قلبي، سرطان و فشار خون بالا باشد. 

مرزهاى دانش محيط زيست پيشرفت هاي 
علم پزشكي در 

سال 2013

 نسخه طبيعت 
براي طراوت پوست و مو

براي حفاظت از پوسـت و موي خود از چه موادي اسـتفاده مي كنيد؟ مواد شـيميايي يا طبيعي؟ در اينجا قصد داريم مواد 
طبيعي و در دسترسي را به شما معرفي كنيم كه مي توان با بهره گيري از آنها، در برابر آلودگي و سرما، از پوست مراقبت 
كرد. علاوه بر امكان آسـان تهيه اين مواد طبيعي، به خواص هر كدام از اين تركيبات سـاده، اشـاره كرده ايم. اگر پوسـتي 
خشـك و حسـاس داريد يا قصد داريد صورت و پوسـتي جوان و زنده داشـته باشـيد، خواندن اين مطلب را به شـما توصيه 

مي كنيم.

چشم ها هم
 قوز مي كنند

 راه هاي بومي 
مقابله با سرماخوردگي
ــزا بيماري هايي  ــرماخوردگي و آنفلوآن س
ــت كم سالي يكبار سراغ بيشتر  ــتند كه دس هس
ــد. بيماري اي كه از راه هاي مقابله  ــراد مي آي اف
ــتي و البته دوري  با آنها رعايت موارد بهداش
ــت.  با اين حال اگر  از افراد ناقل بيماري اس
ــانه هاي سرماخوردگي در بدن شما ظاهر  نش
ــاده به جنگ اين  ــد، مي توانيد با چند كار س ش

بيماري برويد.

سلامت جسم

6

ناسا به دنبال لباسي 
جديد
ــوردي  ــامانه هاي فضان ــوردان و س فضان
ــره  ــا به ــرفته ترين فناوري ه ــه از پيش هميش
مي برند، به طوري كه برخي از اين فناوري ها 
ــال يا دهه بعد در زندگي عموم مردم  چند س
ــود. از مهم ترين فناوري هاي مورد  ديده مي ش
ــتفاده فضانوردان، فناوري به كار رفته در  اس
ــراغ لباس جديد  ــت. اين بار س ــاس آنهاس لب
ــوردان رفته ايم كه در آينده اي نه چندان  فضان

دور، به تن خواهند كرد.

مرزهاى دانش

7

خواص
پيشگيرانه مكمل هاي 
D ويتامين
در ترديد

ــام قرص هاي مكمل  ــاخت انواع و اقس س
هر چند در نگاه كلي نياز بدن به ويتامين هاي 
مختلف را از بين برده اند، اما تحقيقات جديد 
نشان مي دهد ويتامين D طبيعي ارزش بالاتري 
ــراغ  ــبت به مكمل هاي فعلي دارد. اينجا س نس
نتايج تحقيقات جديد رفته ايم كه با ديده ترديد 

به مكمل ويتامين D نگريسته اند.

نسخه
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4

5

ي ي يغ وووجوجو
ددددددديگر

طرح 
حفاظت 
از زرافه 
ماسايي

چ نگوييد و 
غ تحقيقي 
كامل خشم 
عرض خطر 

محيطزيست سو
عصبانيت
كاري انجامن

تازه منتشرش
سـبب ميش
ابتلا به حمله

ي 
ر 
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تازه هاي پزشكي

پيشرفت هاي علم پزشكي در سال 2013
مترجم: محمد طالبيان � 

ــرفت هاي قابل ملاحظه اي  ــاله پيش ــكي هر س علم پزش
ــت.  ــياري از بيماري ها موثر اس ــه در درمان بس ــد ك  مي كن

هر چند شايد نتايج اين يافته ها بسرعت ديده نشود، اما در 
طولاني مدت مي تواند كمك بسياري در درمان بيماري يا 
ــريه تايم، فهرستي  ــگيري از آنها كند. در همين باره نش پيش

از ده پيشرفت علم پزشكي در سال 2013 ميلادي را منتشر 
كرده كه اينجا به اختصار هر كدام از آنها را بررسي و تاثيرشان 

را در آينده پزشكي و سلامت تحليل مي كنيم.

جادوي كاشت مو
ــته  ــت مو برخلاف گذش روش جديد كاش
ــمت هاي  ــر به قس ــتي س  كه مو را از بخش پش
ــرايطي را به وجود  از بين رفته منتقل مي كرد، ش
ــت كه مو در بخش هاي به اصطلاح  آورده اس
طاس سر دوباره رشد كند. در روش جديدي كه 
محققان دانشگاه كلمبيا به آن دست پيدا كرده اند، 
بخشي از پوست سر همراه سلول هاي زيري آن 
برداشته شده و در آزمايشگاه عملياتي روي آن 
انجام مي شود. در ادامه نيز سلول هاي كشت شده 
ــد مو در نقطه هاي مورد  ــر تزريق و رش مو به س
نظر شروع مي شود. اشاره به اين نكته خالي از 
لطف نيست كه ريزش مو به معني نابودي كامل 
آن نيست، بلكه همچنان موها به شكل پرز روي 
ــد خود را  ــت قرار گرفته و تنها توانايي رش پوس
از دست مي دهند. محققان دانشگاه كلمبيا براي 
اولين بار از اين روش روي يك موش استفاده 
ــر را كه به  ــت جلوي س ــي از پوس كرده و بخش
خودي خود هيچ «برگه» مويي ندارد به آن پيوند 

زده و جواب مثبت گرفته اند. 

قرص مدفوع
اشتباه نكنيد، خبري از قرص هاي ساخته شده 
از مدفوع نيست. دانشمندان موفق شده اند قرصي 
طراحي كنند كه حاوي باكتري هاي مدفوع است. 
تحقيقات جديد نشان مي دهد معده انسان حاوي 
ــياري از آنها  ــت كه بس تعداد زيادي باكتري اس
ــدن لازم بوده و در هضم  ــلامت ب ــي براي س حت
ــن بيماري ها به بدن كمك مي كند.  ــن رفت و از بي
ــان  تعدادي از باكتري هاي موجود در معده انس
از بيماري كلسترديوم ديفيشيل كه مسبب اسهال 
ــديد روده است، جلوگيري مي كند.  و التهاب ش
دكتر توماس لويي، محقق دانشگاه كالگاري براي 
ــده جمع كردن و تبديل باكتري هاي  ــار اي اولين ب
داخل معده به قرص را مطرح كرد. بعد از انجام 
آزمايش هاي مختلف، مشخص شد 27 نفري كه 
از اين كپسول جديد استفاده كرده اند، هيچ كدام 
ــترديوم ديفيشيل مبتلا نشده اند.  به بيماري كلس
ــا روش ممكن براي انتقال اين  ــن تنه ــش از اي پي
باكتري ها به معده از طريق لوله اي به معده بود. 
حال با معرفي قرص مدفوع ديگر نگراني براي 

وارد شدن مواد سمي به بدن وجود ندارد.

ارتقاي  تخمك ها
كيفيت پايين تخمك ها امروزه به عنوان يكي 
ــدن تعداد زيادي از  ــي باردار نش ــل اصل از دلاي
ــت كه  ــود. اين در حالي اس ــناخته مي ش زنان ش
ــتنفورد موفق  ــگاه اس تعدادي از محققان دانش
ــده اند كه به زنان كمك  ــي ش به پيدا كردن روش
ــبي تهيه كرده و بعد  ــد تخمك هاي مناس مي كن
ــازي  ــي اين روش كه فعالس ــوند. ط ــاردار ش ب
ــمندان بخشي از  ــگاهي نام دارد، دانش آزمايش
بافت تخمدان را جدا كرده و آن را در آزمايشگاه 
به وسيله پروتئين ها و البته مراحلي خاص ترميم 
ــت  ــا قابليت توليد تخمك را به دس ــد ت مي كنن
آورند. در نهايت نيز بافت ترميم شده براي بار 
ديگر در كنار لوله فالوپ قرار مي گيرد تا بيمار 
قادر به توليد تخمك باكيفيت شود. تاكنون 27 
ــركت كرده اند كه پنج  ــش ش ــن آزماي زن در اي
نفر از آنها موفق به توليد تخمك سالم شده اند، 
يكي از آنها اكنون باردار است و ديگري حتي 

صاحب فرزندي سالم شده است. 

 كشف ژن هاي جديد 
مرتبط با آلزايمر

ــدادي ژن  ــده اند تع ــق ش ــمندان موف دانش
ــف كنند كه  ــا آلزايمر را كش ــط ب ــد و مرتب جدي
ــوي مراكز  ــد. از س تعداد آنها به 24 عدد مي رس
ــاي جديد  ــده ژن ه ــح داده ش ــكي توضي  پزش
ــتقيم  ــتم ايمني و التهاب بدن ارتباط مس با سيس
ــود.  ــرانجام به آلزايمر منتهي مي ش  دارد كه س
ــدن درماني براي  هر چند اين به معني پيدا ش
آلزايمر نيست، اما كشف ژن هاي جديد مي تواند 
در ادامه به تهيه داروي مناسب كه از دست دادن 
ــر را درمان مي كند،  ــرانجام آلزايم ــه و س حافظ

تاثيرگذار باشد. 

تشخيص درست كلسترول
ــه ميان مي آيد  ــترول ب ــي صحبت از كلس وقت
ــك ها به اين موضوع اشاره مي كنند  ــتر پزش بيش
كه تنها تعيين سطح كلسترول به وسيله آزمايش  
مي تواند به عنوان عامل اصلي تجويز دارو نقش 
ــد. با اين حال بتازگي مشخص شده  ــته باش داش
فاكتور هاي بسياري در سطح كلسترول و ارتباط 
آن با مشكلات قلبي تاثيرگذار است. طبق نتايج 
ــد عواملي  ــخص ش ــت آمده مش جديد  به دس
همچون سن، جنسيت، سيگاري بودن، ديابت، 
ــطح كلسترول بايد در  ــارخون و در نهايت س فش
تشخيص پزشك براي خطر هاي احتمالي قلب 
ــر بگذارد. همين موضوع در  ــز دارو تاثي و تجوي
ــدت مي تواند در نحوه تجويز دارو و  ــي م طولان
درمان كلسترول بالا و البته مشكلات قلبي كمك 

بسزايي كند.  

 تست حاملگي 
و تخمين  سن نوزاد

ــرفت علم  ــروزه با پيش ــي ام ــت حاملگ تس
ــت كه هر كسي مي تواند آن  ــان اس به قدري آس
ــام دهد. با اين حال تخمين  ــه اش انج را در خان
مدت زمان بارداري به روشي خاص نياز دارد و 
از سوي افراد معمولي انجام پذير نيست. محققان 
موفق شده اند نوعي تست حاملگي طراحي كنند 
كه مدت زمان بارداري را نيز نشان مي دهد. هر 
چند اين تست فقط در هفته هاي ابتدايي بدرستي 
ــا همين موضوع نيز مي تواند به  ــد، ام كار مي كن
ــد اطلاعاتي در رابطه با  ــه قصد دارن ــاني ك كس
زمان دقيق بارداري خود به دست آورند، كمك 

شاياني خواهد كرد.

كلون ها به حقيقت مي پيوندند؟
17 سال طول كشيد دانشمندان موفق به انجام 
كاري شوند كه سال ها پيش به وسيله گوسفند انجام 
شده بود. شوختار ميتاليپو كه در دانشگاه دانش و 
ــغول به كار است، موفق شده  ــلامت ارگان مش س
به وسيله سلول هاي پوست انسان قدم جديدي را 
در ساخت كلون بردارد. با وجود اين كه چند سال 
پيش دانشمندان كره جنوبي ادعا كرده بودند موفق 
به انجام اين كار شده اند، اما بعد از مدتي مشخص 
شد آنها به جاي يك هسته بالغ، از هسته يك سلول 
ــگاهي به وجود آمده بود،   تخم كه با لقاح آزمايش
استفاده كرده اند. هر چند پژوهش هاي انجام شده 
به منظور ساخت انسان كلون شده صورت نگرفته، 
اما مطمئنا در جهت ترميم سلولي نقش پر رنگي 

ايفا خواهد كرد.

واكسن كمتر، درمان بهتر
 HPV ــن ويروس پاپيلوماي يا همان واكس
بهترين راه پيشگيري براي زگيل هاي تناسلي و 
دهانه رحم است. تحقيقي كه روي تعدادي از 
ــاله انجام  ــرها و دخترهاي يازده و دوازده س پس
ــان داد اين افراد پس از سه دوز تزريق  ــد، نش ش
ــن، نيازي به دوزهاي بعدي ندارند.  اين واكس
اما آزمايش ديگري كه روي تعدادي از زن هاي 
كاستاريكايي انجام شده، نشان مي دهد تنها يك 
ــتر از ويروس  ــن 24 برابر بيش دوز از اين واكس
ــد. هر چند اين  ــادي توليد مي كن ــي آنتي ب اصل
موضوع به طور قطعي تائيد نشده كه اين مقدار 
از آنتي بادي، بدن را در مقابل آلودگي به ويروس 
ــان از  حفظ مي كند يا خير، اما نتايج جديد نش
اين دارد كه تنها يك دوز از واكسن مي تواند از 

مبتلا شدن به HPV جلوگيري كند.

تشخيص زود هنگام پاركينسون
ــخيص داده  ــون در مرحله ابتدايي تش ــدكننده نرون ها (neurodegenerative) همچون آلزايمر و پاركينس به گفته متخصصان اگر بيماري هاي فاس
شده و درمانش شروع شود، احتمال درمان آن به شكل قابل ملاحظه اي بيشتر مي شود. به طور مثال زماني كه بيماري پاركينسون شروع مي شود، براي 
اولين بار در انگشت، لب، حس بويايي يا عكس العمل هاي صورت نسبت به احساسات مختلف خود را نشان مي دهد. اگر شرايط بهبود نيابد، وضع 
بدتري را براي بيمار رقم مي زند. در همين باره محققان بتازگي متوجه شده اند اگر بيماري شخص در مرحله ابتدايي تشخيص داده شود، درمان آن به 
شكل بهتري انجام مي شود. نتايج به دست آمده نشان مي دهد با بررسي مايع نخاعي بيماران، مي توان متوجه شد آيا پاركينسون در مرحله ابتدايي خود 
قرار دارد يا خير. دانشمندان در ادامه توضيح داده اند بايد با انجام آزمايش هاي بعدي متوجه اين موضوع شوند كه آيا مي توان بيماري هاي پيشرفته تر از 

نوع پاركينسون يا آلزايمر را به وسيله دارو هاي مختلف درمان كنند يا فقط اين شكل از تشخيص در مرحله ابتدايي امكانپذير است. 

منبع: تايم
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پيشگيري و درمان 

علي ترك قشقايي � 
ــاوانا در آفريقا هستند.  ــت بوم س ــلامت زيس ــاخص س زرافه ها ش
ــوران  ــكوه ترين جان ــا، باش ــزرگ آفريق ــتانداران ب ــان پس ــا مي آنه
ــكلات جدي  ــت بوم با مش ــوند. هم اكنون، اين زيس ــوب مي ش محس
ــاز و بيماري هاي  ــكار غيرمج ــتگاه، ش ــب زيس ــت. تخري روبه روس
ــداد زرافه ها به  ــاوانا را تهديد مي كند. تع ــش س ــف حيات وح مختل
ــده  ــبت فيل ها به زرافه ها پنج به يك ش 800 هزار كاهش يافته و نس
ــتند، اما  ــمندان مي گويند با اين كه زرافه ها محبوب هس ــت. دانش اس
 اطلاعات كمي درباره آنها و زيستگاهشان داريم و براي نجاتشان بايد 

اطلاعات خوبي به دست آوريم.
ــه طبيعت وحشي در حال مطالعه جمعيت هاي  ــمندان موسس دانش
زرافه هستند. آنها با استفاده از يك برنامه رايانه اي مي كوشند الگوهايي 
ــد. با اين ابزار  ــايي كنن ــت زرافه ها را شناس ــرد از پوس ــه ف ــر ب منحص
ــد در 1700 كيلومتر مربع  ــه را از بدو تول ــد 1500 زراف ــا مي توانن آنه
به طور مداوم پايش كنند. اين كار بزرگ ترين مطالعه جمعيت شناختي 
ــمندان در حال يادگيري و  ــت. دانش ــتانداران در طول تاريخ اس پس

گردآوري اطلاعات درباره نوع اثر عوامل طبيعي و انساني روي بقا، 
ــت بوم  ــتند.  آنها در حال مطالعه در زيس تولد و جابه جايي آنها هس
تارانگري (Tarangire Ecosystem) در شمال تانزانيا هستند كه يكي 
از غني ترين زيستگاه هاي حيات وحش در آفريقاست كه بيشتر مناطق 
ــيار ضروري است،  ــت. اين طرح بس ــده باقي مانده اس آن حفاظت نش
زيرا دانشمندان با اين كار مي توانند اطلاعات لازم را براي اقدامات 
ــمندان  ــت آورند. علاوه بر اين، دانش حفاظتي موثر زرافه ها به دس
ــرايط جهاني زرافه را براي اتحاديه جهاني حفاظت  در اين طرح ش

(IUCN) ارزيابي مي كنند.  
امروزه زرافه ها فقط در آفريقا يافت مي  شوند، ولي در گذشته هاي 
دور پراكنش وسيع تري داشتند و در ايران نيز فسيل برخي از گونه هاي 
آنها به دست آمده است. با توجه به پژوهش هاي جديد، شش گونه 
زرافه در حال حاضر وجود دارد كه رده بندي خانواده زرافه را دگرگون 
كرده است. نكته جالب توجه در زرافه ها گردن بلند آنهاست كه مانند 
ــش درختان  ــيدن به تاج پوش ــان 7 مهره دارد، اما براي رس گردن انس

طول هر مهره بلندتر شده است.

طرح حفاظت از زرافه ماسايي

پرنيان پناهي � 
انحراف تيغه بيني اختلالي اســت كه بســياري از افراد به  آن دچار 
مي شــوند ولي اين عارضه در برخي بيماران آنقدر شــديد اســت كه 
كيفيت زندگي بيمار را تحت تاثير قرار مي دهد و باعث مي شــود، 
بيمار نتواند بخوبي نفس بكشد يا بخوابد. البته عوارض  آن فقط به 
اين دو مورد محدود نمي شــود. پرســش هايي كه براي اين گروه از 
بيماران مطرح مي شود اين است كه آيا مي توانند مانند يك فرد عادي 
ــا روزي قادر خواهند بود براحتي  ــر اين كه آي ــد و ديگ ــي كنن زندگ
نفس بكشند؟ براي پاسخ به اين  پرسش ها پاي صحبت دكتر حسام 
جهانديده، متخصص گوش و حلق و بيني نشسته ايم تا درباره اين 

بيماري و راه هاي درماني آن بيشتر بدانيم.
انحراف تيغه بيني چه نوع اختلالي است؟

انحراف تيغه بيني اختلالي است كه در آن تيغه جداكننده بيني دچار 
خميدگي يا شكستگي مي شود. اين تيغه در قسمت جلو از يك غضروف 
چهار گوش تشكيل شده است كه از ناحيه پشت و كف به چند استخوان 
ديگر متصل مي شود. اگر اين انحراف شديد باشد، مشكلاتي را براي بيمار 
ايجاد مي كند. مثلا امكان دارد يك يا هر دو سوراخ بيني دچار انسداد و 
گرفتگي شود. طبيعي است گرفتگي روي تنفس بيمار اثر گذاشته و گاه 
آن را به طور كامل مختل مي كند. تقريبا 80 درصد افراد، درجاتي از اين 
انحراف را دارند، اما مشكل شان آنقدر شديد نيست كه متوجه شده و 
براي درمان به پزشك مراجعه كنند و فقط درصد كمي از بيماران دچار 

اختلال در تنفس هستند و به جراحي نياز پيدا مي كنند.
انحراف بيني چه علائمي دارد؟

شايع ترين علامت انحراف تيغه بيني، گرفتگي يك يا هر دو سوراخ 
بيني است كه با اشكال در نفس كشيدن ظاهر مي شود. اغلب اوقات نيز 
در يك سمت بيشتر از طرف مقابل احساس مي شود. نكته جالب توجه 
ــاس گرفتگي  ــت، احس ــت كه بيمار در طرفي كه دچار تنگي اس اين اس
نمي كند و ممكن است گرفتگي را در هر دو سمت و به صورت متناوب 
يا حتي در طرف مقابل ذكر كند. ساير علائم انحراف بيني عبارتند از: 
ــدادار، خروپف كردن، اختلال در خواب،  ــدن، تنفس ص ــون دماغ ش خ
ــار و گرفتگي  ــاس فش ــكي دهان به دليل تنفس با دهان باز، احس خش
در مجراي تنفسي بيني، درد در ناحيه سر و صورت، ترشحات پشت 
حلق و عفونت مكرر سينوس. البته عارضه ديگري نيز وجود دارد كه 
كمتر در بين بيماران ديده مي شود. اين اختلال، قطع تنفس در خواب  
 است كه اگر اتفاق بيفتد ممكن است بيمار در معرض خطر اختلالات 

قلبي  ـ عروقي قرار گيرد كه حتما بايد تحت درمان سريع قرار گيرد.
آيا ممكن اســت ســردرد در برخي از افراد ناشــي از انحراف بيني 

باشد؟

اين پرسش به طور مكرر درباره بيماران مبتلا به سينوزيت نيز پرسيده 
مي شود. انحراف بيني در بسياري از موارد به خودي خود عامل ايجاد 
سردرد نيست. بسياري از بيماراني كه از سردرد شاكي هستند، معمولا 
ــي رنج مي برند. البته در مواردي انحراف بيني  ــردرد تنش از ميگرن يا س
بخصوص انحرافات شديد كه با ديواره جانبي بيني تماس دارد (اصطلاحا 
داراي نقاط تماسي هستند)  مي تواند به سردرد منجر شود. به هر حال 
بيني، عضو مهمي است و عصب هاي فراواني دارد كه مي تواند در ايجاد 

درد هاي سر و صورت نقش داشته باشد.
انحراف بيني چگونه تشخيص داده مي شود؟

ــط متخصص  ــخيص انحراف تيغه بيني معمولا معاينه توس براي تش
ــت براي  ــت. در برخي موارد ممكن اس گوش، حلق و بيني كافي اس
تشخيص قطعي و كامل به آندوسكوپي بيني يا سي تي اسكن نياز باشد. 
آندوسكوپي روشي ساده و دقيق است كه به صورت سرپايي در مطب 

انجام مي شود.
انحراف بيني چگونه درمان مي شود؟

ــت در موارد خفيف از برخي  ــراف بيني ممكن اس ــان انح ــراي درم ب
دارو ها كمك گرفته شود مثل اسپري هاي مرطوب كننده كه پاسخ خوبي 
به درمان مي دهند. اما فراموش نكنيم در اين اختلال ساختاري، انسداد 

ايجاد شده برطرف نخواهد شد مگر با جراحي.
جراحي چگونه انجام مي شود؟ 

در اين نوع عمل، برش هاي كوچكي در قسمت هاي داراي انحراف 
داده شده و غضروف يا استخوان تيغه بيني برداشته يا اصلاح مي شود. 
البته به طور همزمان بايد اعمال جراحي سينوس ها نيز انجام شود. در 
اين روش آندوسكوپيك براي اصلاح مناطق دچار انحراف بيني استفاده 

مي شود. در برخي موارد شاخك هاي بيني بايد درمان شود.
آيا با اين جراحي، كجي ظاهري بيني هم اصلاح خواهد شد؟

ــياري از بيماران بايد گفت انجام عمل انحراف  بر خلاف تصور بس
ــود. جراحي  ــكل ظاهري بيني نمي ش ــدن ش به هيچ وجه باعث صاف ش
ــير تنفس را  انحراف به روش معمول صرفا نواحي ايجاد كننده در مس

اصلاح مي كند و تغييري در شكل يا كجي خود بيني نمي دهد؛ بنابراين 
بيماراني كه همزمان خواهان اصلاح تيغه بيني و كجي ظاهري هستند 
بايد عمل جراحي سپتو رينوپلاستي انجام دهند. (فقط هنگام جراحي 
ــت كه گاهي انحراف ظاهري كم  در رفتگي غضروف تحتاني بيني اس

مي شود)
چه سني براي اين عمل جراحي مناسب است؟

جز در موارد خاص بهتر است عمل جراحي بيني پس از كامل شدن 
رشد بيني و صورت، يعني پس از پانزده  تا هجده سالگي انجام شود. 
البته در شرايط خاص و مواردي كه انسداد كامل يا عوارض ايجاد شده 
باشد حتي در كودكان نيز مي توان با رعايت برخي ملاحظات خاص به 

عمل جراحي اقدام كرد.
چه نكاتي در مورد عمل جراحي بيني وجود دارد؟

ــي عمومي انجام  عمل جراحي انحراف تيغه بيني معمولا با بيهوش
مي شود و طول مدت زمان جراحي بستگي به  شدت انحراف بيني دارد و 
ممكن است حدود يك ساعت به طول انجامد. بيماران نيز چند ساعت 
بعد از جراحي مرخص مي شوند. اغلب پس از عمل از پانسمان داخل 
بيني كه بيشتر به صورت يك گاز آغشته به پماد آنتي بيوتيكي (تامپون) 
است، استفاده مي شود. تامپون پس از چند روز خارج مي شود. گاهي 
براي اين كه بتوانيم تيغه اصلاح شده را در همان وضع نگه داريم قطعاتي 
پلاستيكي را داخل بيني قرار مي دهيم كه چند هفته بعد خارج مي شود. 
بتازگي روش جديد ديگري وارد بازار شده كه در آنها پانسمان ها قابل 
جذب است، اما گران است و به طور گسترده و در همه مراكز درماني 
از آنها استفاده نمي شود. بيماران ممكن است پس از عمل، دچار تورم 

خفيفي شوند كه طبيعي است و به مرور از بين مي رود.
آيا اين نوع جراحي عارضه اي هم دارد؟

مانند هر جراحي ديگري، اين عمل نيز با خطراتي همراه است؛ البته 
عوارض جانبي اين عمل نادر و اندك است. اين عوارض شامل عفونت، 
خونريزي، جمع شدن خون زير مخاط بيني، اصلاح نشدن كامل اختلال 

يا ايجاد اشكالي در غضروف بيني است.

 در حسرت 
يك نفس راحت

 گفت وگو با دكتر حسام جهانديده 
درباره انحراف تيغه بيني
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لوسيون بادرنجبويه براي پوست هاي معمولي
بادرنجبويه خواص آنتي اكسيداني دارد. 

ــيدان ها هم با اثرات مخرب راديكال هاي  آنتي اكس
آزاد مقابله مي كنند و پيري سلول ها بخصوص پوست 

را به تاخير مي اندازند.
مواد لازم:

برگ هاي خشك بادرنجبويه: يك مشت
آب: نيم ليتر

روش تهيه: كافي است برگ هاي بادرنجبويه را در 
ــد. در ظرف را  ــه دقيقه بجوش آب بريزيد و بگذاريد س
ــد. محلول را خنك كنيد  بگذاريد تا 15 دقيقه دم بكش
ــه  ــت بزنيد. مي توانيد اين محلول را س و با پنبه به پوس

روز نگهداري كنيد.

لوسيون بابونه براي پوست هاي خشك
با سرد شدن هوا، پوست خشك و حساس مي شود. 
بابونه خواص ضدالتهابي دارد. اين گياه براي مقابله با 
آكنه، اگزما، قرمزي پوست، ترميم سوختگي و همچنين 
ــت و تقويت آن كاملا  كمك به تنگ كردن منافذ پوس

موثر است.
مواد لازم:

بابونه: يك قاشق چايخوري
آب : يك فنجان

ــد و  ــه را در آب بريزي ــه: بابون روش تهي
ــد پنج  ــازه دهي ــد. اج ــرارت بگذاري روي ح
ــول را صاف كنيد و در  ــد. محل ــه بجوش دقيق

ــد. روزي يك بار از  ــال بگذاري يخچ
ــت تان بزنيد.  ــن محلول به پوس اي
مي توانيد اين لوسيون را به مدت 
ــك هفته در يخچال نگه داريد.  ي

ــت تان خيلي خشك است  اگر پوس
ــراغ روغن بادام  ــرما هم بدترش مي كند س و س

ــيرين يا جوجوبا يا آووكادو برويد. اين روغن ها را  ش
ــت تان را با گلاب پاك  ــم مخلوط كرده، اول پوس ــا ه ب
كنيد سپس روغن را به پوست تان بزنيد. اين روغن ها 
ــت تان  ــوند پوس بافت خيلي چربي دارند و باعث مي ش
برق بزند. بهتر است اين روغن را شب ها موقع خواب 

به پوست تان بماليد.

لوسيون چاي سبز براي پوست هاي چرب
چاي سبز سرشار از آنتي اكسيدان هاست كه از پيري 
پوست پيشگيري مي كند. استفاده از اين چاي به عنوان 
لوسيون، خاصيت ارتجاعي پوست را حفظ و لكه هاي 

قهوه اي آن را كمرنگ مي كند.
مواد لازم:

چاي سبز: يك قاشق چايخوري
آب جوش:  نصف فنجان

ليموترش: سه تا چهار قطره
روش تهيه: آب جوش را روي چاي سبز بريزيد و 
اجازه دهيد پنج تا ده دقيقه دم بكشد. محلول را صاف 
ــره ليموترش به آن اضافه كنيد. اجازه  ــد قط ــد و چن كني
ــت  ــود و آن را با پنبه به پوس ــيون تان خنك ش دهيد لوس

ــوييد.  بزنيد. پس از 15 تا 20 دقيقه صورت تان را بش
مي توانيد اين محلول را به مدت يك هفته در يخچال 

نگه داريد.
لوسيون گلاب و آب خيار براي پوست هاي 

مختلط
گلاب مي تواند باعث درخشندگي و همچنين نرمي 
ــود. خيار حاوي ويتامين هاي زيادي مانند  ــت ش پوس
ــادابي و خاصيت ارتجاعي  ــت كه براي حفظ ش E اس

پوست لازم است.
مواد لازم:

گلاب: يك قاشق غذاخوري
آب خيار: شش قاشق غذاخوري

آب ليموترش: يك قاشق چايخوري
روش تهيه: آب خيار و ليموترش را با هم مخلوط، 
سپس گلاب را به آن اضافه كنيد. با پنبه لوسيون را به 
ــو  ــت تان بزنيد و پس از 15 تا 20 دقيقه شست وش پوس
ــيون را به مدت يك هفته در  دهيد. مي توانيد اين لوس

يخچال نگه داريد.

شيرپاك كن طبيعي با نعناع و خيار
نعناع خواص ضدالتهابي دارد و باعث خنكي، تسكين 
و همچنين تميزي پوست مي شود. خيار سرشار از آب 
است و براحتي پوست تان را مرطوب مي كند. تركيب 
اين دو با شير پوست را كاملا تميز، 

صاف و شفاف مي كند.
مواد لازم:

نعناع: پنج تا شش برگ
خيار: يك عدد متوسط

شير: يك فنجان
ــار و  ــه: خي روش تهي
ــا را خيلي ريز كنيد  نعناع ه
ــير داخل مخلوط كن بريزيد،  و همراه ش
ــت آمده را صاف كنيد. به وسيله  ــپس مخلوط به دس س
ــت صورت تان بزنيد و با  ــيرپاك كن را به پوس پنبه، ش
ــپس  ــت تان را پاك كنيد. س حركت دوراني آرام پوس
ــوييد. تاريخ  ــان را با آب ولرم بش ــد صورت ت مي تواني
مصرف اين شيرپاك كن طبيعي يك هفته آن هم داخل 

يخچال است.

ماسك شنبليله براي نرمي و طراوت پوست
شنبليله سرشار از پروتئين، آهن و انواع ويتامين هاست 
و خدمت زيادي به پوست مي كند. تركيب آن با عسل 
ــت  ــندگي پوس و زرده تخم مرغ باعث نرمي و درخش

مي شود.
مواد لازم:

شنبليله خشك پودر شده: دو قاشق غذاخوري
عسل: دو قاشق غذاخوري

زرده تخم مرغ: يك عدد
روش تهيه: مواد را با هم تركيب كنيد و هم بزنيد تا 
كاملا مخلوط و يكدست شود. ماسك را به صورت تان 
بزنيد و اجازه دهيد 20 دقيقه روي صورت تان بماند تا 
ــود. سپس به آرامي ماسك را از صورت تان  ــك ش خش

ــت  ــدا كنيد، همه آلودگي هاي پوس ج
ــبد. صورت تان را  ــك مي چس به ماس
ــون ملايم يا ژل صورت  ــا آب و صاب ب
شست وشو دهيد تا بوي شنبليله روي 

پوست تان نماند.

ماسك گلاب و پودر بادام براي 
تنگ كردن منافذ پوست

ــي دارند.  ــاز جلوه نامطلوب ــذ ب مناف
ــراي حل اين  ــبي ب ــه مناس گلاب، گزين
ــت. بادام سرشار از ويتامين  ــكل اس مش
ــت كه به حفظ خاصيت ارتجاعي  E اس

پوست كمك مي كند. استفاده از اين ماسك 
همراه جوشانده گياه مريم گلي، باعث شفافيت 

و صافي پوست مي شود.
مواد لازم:

گلاب: سه قاشق غذاخوري
پودر بادام: يك قاشق غذاخوري

ماست: سه قاشق غذاخوري
مريم گلي: سه قاشق غذاخوري

آب معدني: يك فنجان
ــوط،  ــت مخل ــا ماس ــادام را ب ــودر ب ــه: پ روش تهي
ــواد را هم بزنيد  ــه كنيد. م ــه آن اضاف ــپس گلاب را ب س
ــت  ــك را روي پوس ــود. ماس ــت ش ــلا يكدس ــا كام ت
ــو دهيد.  ــا 15 دقيقه شست وش ــس از ده ت ــد و پ بگذاري
ــت تان بزنيد تا  ــانده مريم گلي را به پوس ــپس جوش س
ــود. براي تهيه جوشانده  ــت ش ــفاف و يكدس كاملا ش
ــد و  ــك آن را در آب بريزي ــاي خش ــي، برگ ه مريم گل
ــد. در ظرف را بگذاريد تا  اجازه دهيد ده دقيقه بجوش
 كاملا دم بكشد. محلول را صاف و خنك كنيد و با پنبه 

به پوست تان بزنيد.

لوسيون بدن با گلاب و گليسيرين
ــت صورت  ــت را تنها به پوس لطفا مراقبت از پوس
محدود نكنيد. سرما، خشكي هوا، استفاده از لباس هاي 
بافتني و... عواملي هستند كه پوست بدن را نيز خشك 
ــيون هاي  ــاي اين كه لوس ــه ج ــد ب ــد. مي تواني مي كنن
ــيرين خدمت  ــا گلاب و گليس ــد، ب ــت بخري گران قيم

بزرگي به پوست بدنتان كنيد.
مواد لازم:

گلاب: نصف فنجان
گليسيرين: نصف فنجان

روش تهيه: گلاب و گليسيرين را به ميزان مساوي 
ــد از حمام يا وقتي  ــوط كنيد. بع ــم مخل ــا ه ب

ــاس كرديد پوست بدنتان خشك  احس
شده است يا شب ها از اين لوسيون 

ــت تان نرم و  ــتفاده كنيد تا پوس اس
لطيف بماند.

كرم مغذي پوست با گلاب
بدون شك هزينه زيادي براي 

ــه انواع كرم ها مي پردازيد، اما  تهي

مي توانيد براحتي با گلاب و عصاره روغني گل سرخ يك 
كرم مغذي بسازيد كه هم پوست را مرطوب مي كند و هم 
باعث تقويت آن مي شود. اين كرم براي انواع پوست ها 

حتي پوست هاي خيلي حساس مناسب است.
مواد لازم:

گلاب: نصف فنجان
عصاره گياهي گل سرخ: سه قطره

روغن جوانه گندم: سه قاشق غذاخوري
روغن بادام شيرين: چهار قاشق غذاخوري

موم عسل: يك قاشق چايخوري
عسل: يك قاشق چايخوري

روش تهيه: داخل ظرفي موم و عسل را با هم مخلوط 
كنيد و روغن بادام شيرين و روغن جوانه گندم را به آن 
بيفزايد. با روش حرارت غيرمستقيم موم را آب كنيد. 
براي اين كار ظرف تان را داخل ظرف ديگر حاوي آب 
جوش قرار دهيد تا موم آب و با مواد ديگر مخلوط شود. 
سپس گلاب را به مواد اضافه كنيد و هم بزنيد. ظرف تان 
را از روي حرارت غيرمستقيم برداريد و همچنان مواد 
ــد آن را  ــي تركيب تان كمي خنك ش ــد.  وقت ــم بزني را ه
ــد و اجازه بدهيد كاملا  ــرف خالي كرم بريزي ــل ظ داخ

خنك شود و خود را بگيرد. 
ــرخ را به آن  ــه قطره عصاره گياهي گل س ــپس س س
ــان را داخل  ــي هم بزنيد. كرمت ــه آرام ــد و ب ــه كني اضاف
ــه بار از اين كرم  ــد. هر روز دو تا س ــه داري ــال نگ يخچ
ــا حداكثر دو ماه از اين كرم  ــد. مي توانيد ت ــتفاده كني  اس

استفاده كنيد.

لوسيون گياهي براي رشد سريع تر موها
اگر مي خواهيد موهايتان زودتر رشد كند، سري به 
عطاري بزنيد و چند شيشه عصاره گياهان 

معطر تهيه كنيد. 
ــبزيجات معطر سرشار  س
ــا و مواد معدني  از ويتامين ه
ــه  ــد ب ــتند و مي توانن هس
ــريع  ــد س تقويت و رش

موهايتان كمك كنند.
مواد لازم:

پرونده

نسخه طبيعت براي طراوت 
پوست و مو

12 ماسك گياهي براي سلامت پوست و مو
فاطمه مهدي پور � 

هوا سرد و آلوده شده است. ماسك ها را آماده كنيد. البته پوست و موي ما در هر فصلي از سال به مراقبت و رسيدگي 
ــرما و آلودگي هوا را دســت كم نگيريد. اگر آســيب هاي اين دو عامل بيشــتر از  نياز دارد، اما هيچ وقت آســيب هاي س
آســيب هاي اشــعه هاي ماوراي بنفش نباشــد، كمتر هم نيســت. پس لازم اســت به فكر نرمي و تميزي موها، ناخن ها و 
پوست تان باشيد. كار سختي نيست، كافي است سراغ مواد طبيعي كه در آشپزخانه يا عطاري سر خيابان است برويد 

و صفايي به موها، ناخن ها و پوست تان بدهيد.
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عصاره گياهي رزماري: 40 قطره
عصاره گياهي ريحان: 25 قطره

عصاره گياهي ليموترش: 20 قطره
عصاره گياهي اسطوخودوس: 15 قطره

عصاره گياهي نعناع فلفلي: 10 قطره
روغن جوجوبا: يك فنجان

روش تهيه: عصاره هاي گياهي را به ميزاني كه گفته شد 
داخل يك ظرف مناسب بچكانيد سپس روغن جوجوبا را 
به آن بيفزاييد. مواد را حسابي هم بزنيد تا مخلوط شوند. 
ــبانه روز در دماي بين 15 تا  ــدت يك ش ــه م ــان را ب ظرف ت
25 درجه سانتي گراد نگه داريد. مي توانيد هر هفته يك تا 
ــتفاده كنيد. نيم ساعت قبل  ــك روغني اس دو بار از اين ماس
از حمام روغن را به كف سرتان بماليد، سپس با شامپوي 
معمولي خود شست وشو دهيد. براي اين كه هر چه بيشتر 
از خواص اين ماسك استفاده كنيد مي توانيد موقع خواب 
آن را به كف سرتان بزنيد و صبح موهايتان را بشوييد. اين 
لوسيون باعث سرعت بخشيدن به جريان خون شده و به 
ــبوم يا چربي توليد  ــريع موها و همچنين كنترل س ــد س رش

شده كمك مي كند.

لوسيون سركه و مريم گلي براي موها
اگر موهايتان مي ريزد به سراغ مريم گلي برويد. مريم گلي، 
ضدعفوني كننده و تنگ كننده منافذ پوست است. اين گياه 
براي بهبود زخم هاي واريسي و همچنين تقويت مو بسيار 

موثر عمل مي كند.
مواد لازم: 

برگ خشك مريم گلي: 50 گرم
آب: نيم ليتر

سركه: نيم ليتر
ــانده غليظ با مريم گلي  روش تهيه: اول بايد يك جوش
درست كنيد. براي اين كار برگ ها را داخل آب بريزيد و 
اجازه دهيد پنج دقيقه بجوشد. سپس بگذاريد ده دقيقه با 
شعله ملايم دم بكشد و آب آن كم شود. محلول را صاف 
كنيد و سركه را اضافه كنيد. هر روز صبح اين لوسيون را 
به كف سرتان بزنيد. مي توانيد اين محلول را سه تا چهار 

روز در يخچال نگه داريد.
CommentFaiton/ Topsante :منابع

پرونده

چشم ها هم قوز مي كنند
مترجم:  ندا اظهري � 

ــت آوردن بخش  ــتند كه آدمي براي به دس ــم ها از مهم ترين اعضاي بدن هس چش
ــت. در اين ميان، عده اي به دليل  ــط به آنها نيازمند اس ــود از محي ــات خ ــم اطلاع اعظ
ــر حواس خود  ــمي نمي توانند ببينند و ديگ ــاي چش ــي بيماري ه ــا برخ ــي ي نابيناي
ــه قادر به ديدن  ــان از طريق قرني ــد. انس ــه كار مي گيرن ــط ب ــي از محي ــراي آگاه را ب
ــت نور  ــئول شكس ــم قرار دارد و مس ــطح جلويي چش ــت. قرنيه در مركز و س اس
ــطح  ــتن س ــت. وقتي قرنيه به اندازه كافي براي گرد نگه داش ــم اس ورودي به چش
ــود كه به آن  ــارج متمايل مي ش ــمت خ ــروط به س ــد مخ ــدارد، همانن ــدرت ن  آن ق
قوز قرنيه مي گويند. اين عارضه باعث بروز نقص در بينايي مي شود. ناهنجاري هاي 
قرنيه بشدت روي ديد انسان و انجام فعاليت هايي از قبيل رانندگي، تماشاي تلويزيون 
و حتي كتاب خواندن تأثير مي گذارد. در مراحل اوليه بيماري، تاري ديد و وضوح 
نداشتن تصاوير ايجاد مي شود و فرد حساسيت زيادي نسبت به نور نشان مي دهد. 
ــالگي بروز مي يابد، ولي  ــت س اين علائم معمولا اواخر دوره نوجواني و اوايل بيس
فرد در هر سني ممكن است به اين عارضه مبتلا شود. علائم بيماري اغلب از طريق 
عينك قابل اصلاح نيست. افزايش حساسيت به نور، بسختي رانندگي كردن در طول 
شب، مشاهده هاله نور و سايه بخصوص شب هنگام، ايجاد فشار در چشم و سردرد 
و درد عمومي چشم از ديگر نشانه هاي اين عارضه به شمار مي رود. تشخيص قوز 
قرنيه در مراحل ابتدايي به دليل اشتراك علائم آن با ديگر ناراحتي هاي چشمي بسيار 
ــكل مي دهد و به جاي  ــم افراد مبتلا به قوز قرنيه تغيير ش ــت.  قرنيه چش ــوار اس دش
گرد بودن، مخروطي شكل شده، سطح بيرون زده قرنيه نازك و كمي مواج مي شود 
كه به آن آستيگماتيسم نامنظم مي گويند. هر چه بيرون زدگي قرنيه بيشتر باشد، فرد 
بيشتر از نزديك بيني رنج مي برد، به طوري كه تنها اشياي نزديك را بوضوح مشاهده 

مي كند و هر چيزي كه در فاصله دور قرار گيرد، تار مي بيند. 

قوز قرنيه چگونه ايجاد مي شود
ــتي نمي دانند؛ ولي اين عارضه  ــي بروز قوز قرنيه را بدرس ــت اصل ــان، عل محقق
چشمي، مشكل شايعي نيست و از هر 2000 نفر فقط يك نفر به اين بيماري مبتلا 
ــود.  ــايي ش ــت زمان بلوغ و اواخر نوجواني شناس ــكل ممكن اس ــود. اين مش مي ش
محققان در بسياري از نقاط دنيا مواردي از ابتلا به قوز قرنيه را مشاهده كردند و بر 
اين باورند كه نمي توان به منطقه جغرافيايي خاصي اشاره كرد كه آنجا شيوع بيشتر 
باشد. فيبرهاي نازك پروتئيني در چشم كه به كلاژن معروف است، به ثابت باقي 

ــدن  ــود. با ضعيف ش ماندن قرنيه در جاي خود كمك مي كند و مانع تورم آن مي ش
فيبرهاي پروتئيني، آنها ديگر قادر به حفظ حالت طبيعي قرنيه نيستند و باعث بيرون 
زدگي قرنيه و مخروطي شدن آن مي شود. بررسي هاي صورت گرفته حاكي است 
قوز قرنيه ارثي است و ابتلاي برخي افراد خانواده به اين عارضه چشمي، هشداري 
براي ديگر اعضا محسوب مي شود و آنها بايد به علائم هشدار دهنده توجه كنند. 
والديني كه صاحب فرزند مبتلا به قوز قرنيه هستند فرزندان ديگر خود را نيز بايد 
براي معاينه بيشتر نزد پزشك ببرند. اين بيماري در برخي افراد با مشكلات خاص 
ــود؛ به عنوان مثال، مبتلايان به واكنش هاي حساسيتي بيش از  ــاهده مي ش ــتر مش بيش
ديگران در معرض ابتلا به قوز قرنيه قرار دارند. علاوه بر اين، برخي عوامل محيطي 
مانند نور فرابنفش، مالش بيش از حد چشم ها، بروز برخي حساسيت ها و استفاده 
غيراصولي از لنزهاي تماسي در شمار عوامل بروز اين بيماري قرار مي گيرند. قوز 
قرنيه به طور معمول، ابتدا در يك چشم و سپس در چشم ديگر ايجاد مي شود. اين 
بيماري اغلب در يك يا هر دو چشم بروز مي يابد، ولي احتمال ابتلاي هر دو چشم  
به اين عارضه حدود 90 درصد است. قوز قرنيه امكان تمركز چشم روي مشاهده 
اجسام و محيط را بدون استفاده از عينك يا لنزهاي تماسي بسيار دشوار كرده، در 

برخي موارد، بيمار به پيوند قرنيه نياز پيدا مي كند.
درمان  قوز قرنيه

قوز قرنيه به دليل ناهنجاري اي كه براي چشم  ايجاد مي كند، بايد بسرعت تحت 
درمان قرار گيرد، زيرا زندگي فرد را تحت تأثير قرار مي دهد. درمان هاي باليني اين 

ــدت بيماري از سوي پزشك  ــته به ش ــمي بس عارضه چش
انتخاب مي شود و موارد متعددي را در برمي گيرد. درمان اين 
عارضه معمولا با تجويز عينك  طبي يا استفاده از لنز تماسي از 
سوي پزشك آغاز مي شود كه به منظور اصلاح نزديك بيني 
ــم در مراحل ابتدايي بيماري به كار  ــديد و آستيگماتيس ش
مي رود. در موارد خفيف بيماري، عينك يا لنز تماسي باعث 

ديدن تصوير واضحي از اشياء مي شود.
ــدن و تغيير شكل  ــرفت بيماري و تداوم نازك ش با پيش
ــري روي بهبود ديد  ــاي معمولي اث ــك و لنزه ــه، عين قرني
ــكان توصيه مي كنند افراد مبتلا به قوز  بيمار ندارد و پزش
قرنيه از لنزهاي تماسي سخت با قابليت نفوذ گاز استفاده 
كنند. هدف از كاربرد چنين لنزهايي، اصلاح آستيگماتيسم 
نامنظم ايجاد شده بر اثر قوز قرنيه و برقراري ديد مناسب 
ــطح نامنظم قرنيه را  ــخت، س ــت. اين لنزهاي س و دقيق اس
ــاري، عملكرد  ــطح انكس پوشش مي دهند و با تغيير س
قرنيه را بهبود مي بخشند. در واقع، لنزهاي سخت، ديد 

واضحي ايجاد مي كنند اما استفاده از اين لنزها كمي دشوار است و كاربران بايد 
ــده در لنز مطلع  ــك مراجعه كرده، از تغييرات ايجاد ش مرتب براي معاينه به پزش

شوند و نقايص آن را برطرف كنند. 
از روش هاي ديگر اصلاح قوز قرنيه مي توان به شيوه جراحي كاشت حلقه هايي 
ــي 15 تا 20 دقيقه اي اقدام به  ــرد. جراحان در عمل جراح ــاره ك ــه اش ــل قرني داخ
كاشت حلقه هاي پلاستيكي زير سطح چشم و اطراف قرنيه مي كنند. اين عمل 
به صورت سرپايي و در مطب پزشك انجام مي شود. بيشتر افرادي كه تحت اين 

عمل قرار مي گيرند، همچنان بايد از عينك يا لنز استفاده كنند. 
ــراي درمان قوز قرنيه به كار  ــال هاي اخير ب ــدي كه طي س ــاي جدي از درمان ه
ــتفاده از  ــته هاي كلاژن قرنيه با اس ــتفاده از روش پيوند متقاطع بين رش مي رود، اس
ــت. روش جديد، روند  ــوم به ريبوفلاوين اس ــعه ماوراء  بنفش و دارويي موس اش
پيشرفت بيماري را كند مي كند و از سوي ديگر، باعث تقويت بافت قرنيه مي شود.  
برخي تصور مي كنند قوز قرنيه را همانند ساير ناراحتي هاي چشمي مي توان با 
ــديد  ليزر اصلاح كرد، در صورتي كه محققان اعلام كرده اند اين كار باعث تش
بيماري مي شود و اثر مثبتي به جا نمي گذارد. عده اي از پزشكان معتقدند با ابداع 

روش جديد پيوند متقاطع بين رشته هاي كلاژن قرنيه، مي توان پس از رفع قوز 
قرنيه، عيوب انكساري چشم را نيز با عمل ليزر برطرف كرد. 

پيوند، راه نهايي
ــرفت مي كند كه هيچ يك از درمان ها  راهكار  گاهي قوز قرنيه تا حدي پيش
ــت  ــي ها حاكي اس ــاران نخواهد بود. بررس ــرايط بيم ــود ش ــراي بهب ــدي ب  مفي
بين 15 تا 20 درصد مبتلايان اين بيماري در نهايت بايد تحت عمل پيوند قرنيه 
قرار گيرند. در واقع، پيوند قرنيه زماني انجام مي شود كه سطح قرنيه بسيار نازك 
مي شود و همچنين عيوب انكساري چشم با كمك عينك يا انواع لنزهاي تجويزي 
ــي  ــوي ديگر، برخي بيماران چون نمي توانند لنزهاي تماس ــود. از س درمان نمي ش
را تحمل كنند و نيز قرنيه شان زخم مي شود، بايد تحت عمل پيوند قرار گيرند. 
ــالم  ــده، با قرنيه س در اين عمل، قرنيه اي كه دچار برآمدگي و به اصطلاح قوز ش

پيوندي از فرد اهداكننده 
ــود و فرد  جايگزين مي ش
پس از بهبود، ديد طبيعي 

خواهد داشت.
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مسعود ايثاري � 
اگر تركيب طلايي استراحت كافي، رژيم غذايي 
ــت و از  ــكر اس ــب و متوازن ـ كه فاقد قند و ش مناس
ــت  ــده در آن خبري نيس خوراكي هاي فرآوري ش
ــرلوحه  ــي را س ــم ورزش ــات منظ ــام تمرين ـ و انج
ــتم  ــلما به تقويت سيس زندگي خود قرار دهيد، مس
ــاياني كرده ايد، اما هرگز  ايمني بدن خود كمك ش
ــزا را به طور  ــرماخوردگي و آنفلوآن ــد س نمي تواني
ــي خود حذف كنيد. اينها مهمان هاي  ــل از زندگ كام
ــت كم سالي يكبار بيشتر  ــتند كه دس ناخوانده اي هس
افراد را درگير خود مي كنند. در چنين شرايطي بدن 
ــك دارد تا بهتر از پس اين  ــه اندكي كم ــاز ب ــما ني ش
مزاحمان سمج برآيد. اين كمك ها چيزي نيست جز 

روش هاي ساده خانگي كه اگر هنگام بروز نخستين 
ــود، مي تواند به  ــانه هاي بيماري  به كار گرفته ش نش
ــدت آن كمك  كاهش دوره بيماري و نيز كاهش ش

كند و هر چه سريع تر حال شما را بهبود بخشد.

سير خام
ــيار قوي   ــير خواص ضدقارچ و ضدباكتري بس س
ــه دور كردن عوامل بروز  ــد ب ــن رو مي توان دارد و از اي
بسياري از بيماري ها در بدن كمك كند. سير اگر پخته 
شود خواص خود را از دست مي دهد. به همين دليل 
بهترين كار ممكن آن است كه دست كم در دوره ابتلا 
به بيماري، آن را به صورت خام مصرف كنيد. هر چند 
در دوره سلامت نيز مصرف سير خام بسيار مفيدتر 

ــرما خورديد، يكي دو حبه  ــت. هرگاه س و موثرتر اس
سير را آسياب كنيد يا در هاون بكوبيد و در يك ليوان 
كوچك آب بريزيد و هم بزنيد. بعد دماغتان را بگيريد 

و در يك چشم به هم زدن آن را بنوشيد.

روغن نارگيل
روغن نارگيل به طور طبيعي مقادير زيادي اسيد 
ــيد  ــود دارد. اين اس ــك (lauric acid) در خ لوري
در بدن انسان به تركيبي تبديل مي شود كه خواص 
ــه تقويت  ــد ب ــوي دارد و مي توان ــي ق ضدميكروب
ــتم ايمني كمك كند و در نبرد با بيماري ها به  سيس
ــاند. روغن نارگيل را مي توانيد مانند  بدن ياري رس
ــي ديگر به غذاي خود اضافه كنيد  ــاي گياه  روغن ه

يا  در چاي داغ حل و نوش جان كنيد. 

سركه سيب
ــوپخوري سركه سيب يا آب ليمو  ــق س يك قاش
را به يك ليوان آب اضافه كنيد و آن را سر بكشيد. 
اين محلول به قليايي كردن بدن شما كمك خواهد 
ــواع باكتري ها و  ــي بدن، قاتل ان ــط قلياي ــرد. محي ك
ــاس اولين  ــت. به همين دليل با احس ويروس هاس
نشانه هاي بيماري يك ليوان از اين محلول بنوشيد، 
ــنده نكنيد. روزي چند بار از  اما به همين مقدار بس
ــول مصرف كنيد و تا زمان فروكش كردن  ــن محل اي

علائم بيماري اين كار را ادامه دهيد. 

شست وشوي بيني
ــينوس و گرفتگي آن  ــرك س ــار چ ــي گرفت وقت
مي شويد،  ترشحات اضافي امكان خروج نمي يابد. 
ــبب تجمع باكتري ها، انسداد  ــاله مي تواند س اين مس
ــود. شست وشوي  ــدن راه هوا ش ــته ش مجاري و بس
ــد به  ــده مي توان ــه ش ــا آب تصفي ــي ب ــاري بين مج
ــحات اضافي  ـ كه آلاينده  ــدن خلط و ترش خارج ش
و باكتريايي هستند ـ  كمك كند. به اين ترتيب هم 
ــما  ــود و هم مخاط تميز بيني ش راه تنفس باز مي ش

بهتر با التهاب و آلرژي مقابله مي كند. 

مايعات گرم
سوپ قلم، نوشيدني  گرم،  و دم نوش ها مي تواند 
به تقويت سيستم ايمني كمك كند و موجب تسكين 
ــيدني  گرم حاوي  ــود. نوش ــما هنگام بيماري ش ش
ــينوس و گرفتگي آن  ــكلات س ــراي مش ــل ب زنجبي
ــت. بابونه به كاهش التهاب كمك مي كند  مفيد اس
ــود و از اين طريق  ــبب آرامش اعصاب مي ش و س
ــش كيفيت خواب در دوره  ــب افزاي ــد موج مي توان
ابتلا به سرماخوردگي شود. چاي دارچين خانگي، 
ــد آن را با  ــه براحتي مي تواني ــي ـ ك ــه صنعت ــه ن البت
 افزودن يك قاشق سوپخوري دارچين و يك قاشق 
چايخوري عسل به يك ليوان چاي درست كنيد ـ به 

كاهش سرفه و گرفتگي سينه كمك مي كند. 
به ياد داشته باشيد، اين راه ها صرفا مي تواند كمك 
حال شما باشد و هرگز نبايد به چشم روش درماني 
كامل به آنها نگاه كنيد. هرگاه علائم سرماخوردگي 
يا آنفلوآنزا را مشاهده كرديد، به پزشك مراجعه و 
در كنار روش درماني پزشك از اين روش هاي فوق 

نيز كمك بگيريد. 

سوپاپ اطمينان بدن
ــد هنگام  ــه ما مي گوي ــي ب ــاي اخلاق توصيه ه
ــود را به كار بگيريد تا بر  ــام توان خ ــت تم عصباني
خشم خود غلبه كنيد. درست است، زيرا تصميم و 
اقدام فرد عصباني ممكن است به فاجعه بينجامد. 
ــزام به چنين توصيه هايي هرگز به معناي آن  ــا الت ام
ــم  ــالم خش ــيوه اي س ــت كه ما نمي توانيم به ش نيس

خود را بروز دهيم. 
ــاس  ــن،  بر اس ــه پرونش ــزارش مجل ــق گ مطاب
ــان دادن  ــد در آلمان، گاهي نش ــه جدي ــك مطالع ي
 عصبانيت مي تواند خطر بروز چند بيماري مهلك را 

كاهش دهد. 
ــه طور كامل  ــت خود را ب ــه عصباني ــرادي ك اف
ــزان هورمون  ــبب بالا رفتن مي ــد، س فرومي خورن
استرس، يعني كورتيزول در بدن خواهند شد و با 
ــتر از ديگران در معرض  اين كار تا 31 درصد بيش
ــار خون  ــرطان و فش خطر ابتلا به حمله قلبي، س
ــرار خواهند گرفت. هرچند زنان و مردان به  ــالا ق ب
شيوه هاي متفاوتي عصبانيت خود را بروز مي دهند، 
ــان مي گويند در مجموع  ــا اين حال متخصص ــا ب ام
ــالمي در پيش گرفت كه در پي  مي توان راه هاي س
ــروز دهيم و هم به  ــت خود را ب ــم عصباني ــا، ه آنه
خودمان و ديگران آسيبي نرسانيم. ويژگي مهم اين 
ــت كه محدوديت خاصي ندارند و  روش ها آن اس

همه افراد مي توانند آنها را به كار گيرند. 

واژگان مناسب
عصبانيت را به شكل كلمات مودبانه در آوريد و 
آنها را با كسي كه به او اعتماد داريد درميان بگذاريد. 
اين كار براي سلامت جسماني و هيجاني شما بسيار 
ضروري است. به علاوه با كسي كه شما را عصباني 
ــت صحبت كنيد، اما هرگز در خلال اين  كرده اس
مكالمه او را مقصر نخوانيد. مثلا بسيار ساده به او 
بگوييد «وقتي شما به مشكل من مي خنديد، بشدت 
ــن كار پس از گفتن اين  ــوم.» بهتري ــي مي ش عصبان
ــويد و با خشم و  ــت كه از او دور ش ــخنان آن اس س

عصبانيت به بحث با او نپردازيد. 

عصبانيت خود را بنويسيد
ــعي مي كنند  ــتند كه س ــياري هس زوج هاي بس
ــرف بزنند و  ــا هم ح ــان ب ــل مشكلاتش ــراي ح ب
ــد، اما  ــل كنن ــل و فص ــان را ح ــل عصبانيتش عوام
ــان به جر و بحث و  ــياري از زوج ها كه كارش بس
ــود. نوشتن يك يادداشت  ــيده مي ش گاهي نزاع كش
ــيار موثر براي چنين زوج هايي است تا  ــي بس روش
ــتر از  ــم و عصبانيت، بيش بدون دامن زدن به خش
ــوند. به علاوه  خلق و خو و روحيات هم آگاه ش
ــت هاي  ــتن يادداش ــان مي دهد نوش تحقيقات نش
ــترس زا مي تواند به  ــات اس ــاره اتفاق ــه درب روزان
ــارات  ــي كمك كند و خس ــتم ايمن ــت سيس  تقوي

ناشي از استرس را بر بدن كاهش دهد. 

خشم خود را بر سر اشياي بي خطر خالي كنيد
وقتي از كوره در مي رويد، اگر دستِ بزن داريد، 
ــر يك بالش خالي كنيد. اين  ــم خود را بر س خش
ــما كمك كند.  ــات ش كار مي تواند به ثبات احساس
ــيد اگر مي خواهيد باز هم از آن  ــته باش به ياد داش

بالش استفاده كنيد و البته به دست و پاي خودتان 
هم آسيب نزنيد بيش از 30 ثانيه بالش نگون بخت 
ــت قرار ندهيد. پياده روي هم از آن  ــورد ملاطف را م
فعاليت هايي است كه مي تواند كمك حالتان باشد. 
مطابق پژوهش هاي علمي، پياده روي منظم روزانه 
مي تواند سبب آرامش اعصاب و كاهش فشار خون 

انبساطي (يا دياستولي) شود.

سلامت جسم

 راه هاي بومي 
مقابله با سرماخوردگي
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مرزهاي دانش

كشف يك موجود تيغ تيغي ديگر
علي ترك  قشقايي � 

ــون فيجيو و آلفردو لانگوت،  ــي (از جنس Coendou) به همت اندرس گونه جديدي از تش
زيست شناسان دانشگاه فدرال پارابيا در جنگل هاي مرتفع منطقه باتوريت (Baturite) شناسايي 

شده است. نام علمي اين گونه جديد (Coendou baturitensis) است. 
فيجيو در اين باره به نشنال جئوگرافيك گفت: «مبناي كشف جديد، بررسي دو نمونه تشي (يكي 
ــي برزيلي ناميده  ــت. نمونه قديمي تر تش ــال 2012) اس ــال 1954 و ديگري متعلق به س متعلق به س
ــي نمونه جديدتر بودند، متوجه تفاوت جمجمه و  ــغول بررس ــگران مش ــود. زماني كه پژوهش مي ش
خارهاي آن با تشي برزيلي جديد شدند. گونه جديد كه تشي باتوريت خوانده مي شود، هفتمين 
گونه از تشي هاي دم گيرنده (بومي آمريكاي جنوبي و مركزي) هستند. به اين دليل به آنها دم گيرنده 
ــه دار) توانايي پيچ  ــتاندار كيس ــوم (نوعي پس ــود كه دم در اين گونه ها همانند گونه پوس گفته مي ش
ــتراحت از  ــتند و در طول روز براي اس ــاخه درختان را دارد. آنها گياه خوار هس خوردن و گرفتن ش
درختان بالا مي روند و شب ها براي تغذيه پايين مي آيند. تشي ها به دو گروه تشي آمريكايي (دنياي 
جديد) و تشي اوراسيايي (دنياي قديم) تقسيم مي شوند. از آنها سه جنس و 11 گونه شناخته شده 

كه با شناسايي گونه جديد، تعداد آنها به 12 گونه مي رسد.

محمد طالبيان  � 
برخي مواقع براي پيشرفت بايد قدمي رو به عقب 
برداشت. ناسا بتازگي آزمايش هاي جديدي را براي 
ــروع  طراحي لباس فضانوردان فضاپيماي اريون  ش
ــت. آزمايش هاي اشاره  ــاخت اس كرده كه در حال س
شده براي طراحي لباس فضانوردي جديد در كارگاه 
رانش خنثي در مركز فضايي جانسون هيوستون دنبال 
شده و طي آن، محققان مشغول ساخت لباسي هستند 
كه براي خارج و وارد شدن به جو زمين مورد استفاده 
ــباهت فراواني به نمونه هاي  ــي كه ش قرار گيرد؛ لباس
ــفر هاي فضايي دهه 60 ميلادي  ــتفاده در س مورد اس
دارد. برنامه اريون كه پيشتر به آن اشاره كرديم، قصد 
ــفر هاي فضايي به همراه فعاليت استخراجي  دارد س
را آسان تر كند؛ فعاليتي كه با توجه به ساختار فعلي 

لباس فضانورد ها بسختي امكان پذير است.
ــه مختلف مورد  ــد فرضي ــاط، چن ــن ارتب در همي
بررسي قرار گرفت كه به طور كلي لباس سنگين يا 
ــاختار هيبريد را پيشنهاد مي دادند. ابتدا  ــي با س لباس
ــه اوليه Z1 توليد  ــي را با عنوان نمون ــان لباس محقق
ــخت، با انعطاف كم  ــته اي س كردند كه داراي پوس
براي فضانورد و دريچه اي بزرگ بود. هر چند اين 
لباس براي استفاده در محيط هاي بزرگ مناسب به 
ــتر قابليت هاي خود را براي  ــيد، اما بيش نظر مي رس
حركت فضانورد در محيط هاي بسته از دست مي داد. 
همين موضوع در كنار هدف اصلي ماموريت اريون 
ــيارك هاي نزديك زمين عملا  ــتخراج از س يعني اس

نمونه اوليه Z1 را از رده خارج مي كرد.
ــب  ــيدن به راه حلي مناس ــا در ادامه براي رس ناس
ــتفاده از يك  ــت. به جاي اس قدمي به عقب برداش
ــا تصميم گرفت  لباس در تمام طول ماموريت، ناس
لباسي را براي فرستادن فضانورد ها به فضا و لباسي 
جداگانه براي انجام فعاليت هاي استخراجي طراحي 
ــال  ــته و طي ماموريت س كند؛ روندي كه در گذش
1975 آپولو سويز مورد استفاده قرار گرفت. جواب 
مساله به وجود آمده در لباس «اد وايت» نهفته بود؛ 
ــال 1965 گميني4  ــي كه از آن در ماموريت س لباس
استفاده شده بود. اولين لباس طراحي شده براي برنامه 
 فضايي آمريكا در اصل ساختاري تغيير يافته از نمونه 
ــراي  ــه ب ــت ك ــي اس ــن در حال ــود. اي ــارك 4 ب م
ــد كه پيش  ــتفاده ش ــي اس ماموريت گميني4 از لباس
ــياه  از آن مخصوص خلبان هاي هواپيماي پرنده س
ــرعت  (هواپيمايي با قابليت حركت در لبه جو با س
ــده در  ــاي طراحي ش ــود. لباس ه ــونيك) ب سوپرس
ــتفاده مي شد كه  ــته به طور كلي براي زماني اس گذش
كابين دچار كاهش فشار شود. اين در حالي بود كه 
ــته بودند  ــتر مواقع نشس فضانورد ها در آن زمان بيش
ــي آنچناني انجام نمي دادند. زماني  ــت حركت و فعالي
ــكل گرفت كه فضانورد هاي برنامه  تحول اصلي ش
گميني بايد در فضا حركت مي كردند و نياز به لباسي 
داشتند كه انعطاف پذيري بيشتري در اختيار آنها قرار 
ــه ميان آمد، حركت  ــه بحث آپولو ب ــي ك ــد. زمان ده
ــا در اولويت قرار گرفت. همين موضوع  فضانورده

باعث شد لباس ها به كلي تغيير كند تا در ادامه قابليت 
حركت بيشتر و خارج شدن از فضاپيما را در اختيار 
فضانورد قرار دهد. پروژه جديد اريون تا حدودي 
به گميني شباهت دارد. دانشمندان ناسا قصد دارند 
ــاختار لباس  ــام اين ماموريت از همان س ــراي انج ب
پرنده سياه استفاده كنند. در كنار اين موضوع، سعي 
شده لباس هاي فضاپيماي اريون از فناوري «سيستم 
پيشرفته فرار خدمه» بهره ببرد. طبق توضيحات ارائه 
شده هر كدام از اين لباس ها داراي يك سري امكانات 
ــامل نوعي  ــتند كه ش اضافي براي زمان اضطرار هس
چتر نجات، دستگاه هاي معلق كننده، سيستم ارتباطي 
و بسته نجات مي شود. ناسا در ارتباط با نوع جديد 
لباس ها توضيح مي دهد، 30 سال زمان براي طراحي 
ــيار كم است  ــان بس ــده، هزينه توليدش آنها صرف ش
و به نوعي ساخته مي شوند كه شرايط براي ارتقاي 
ــايد تنها تفاوت به وجود آمده  ــد. ش ــان باش آنها آس
ــبت به مدل هاي قبلي در رنگ لباس هاي جديد  نس
ــفيد تغيير كرده است. تمام  ــد كه از نارنجي به س باش
توضيحات ارائه شده نشان مي دهد، با وجود مناسب 
نبودن لباس هاي فعلي براي انجام ماموريت اريون، 
ــتفاده كند و  ــته اس ــا تصميم گرفته از دانش گذش ناس
ــاختار مورد نياز را تغيير دهد. همين  به طور كلي س
موضوع نتيجه كار را به لباسي تبديل كرده كه نه تنها 
نسبت به گذشته سبك تر است، بلكه انعطاف پذيري 
مناسبي در اختيار فضانورد قرار مي دهد تا در شرايط 

مختلف به فعاليت استخراجي بپردازد.

 چشم بندي ناسا به دنبال لباسي جديد
براي خواب بهتر

ــم بند به ميان  ــي حرف از چش ــروزه وقت ام
ــياه  ــتر مردم به ياد تكه پارچه اي س مي آيد بيش
ــريال ها، افراد  ــد كه در فيلم و س ــگ مي افتن رن
ــول روز  ــواب در ط ــراي خ ــول دار از آن ب پ
ــيده اين  ــتفاده مي كنند؛ اما ديگر وقتش رس اس
نوع چشم بند را به فراموشي بسپاريد. محققان 
در حال ساخت چشم بندي جديد هستند كه 
ــه بهبود وضع  ــياري از جمل ــاي بس توانايي ه

خواب دارد. 
طبق توضيحات ارائه شده از سوي محققان 
لهستاني ـ كه مشغول ساخت اين چشم بند با 
ــتند ـ مردم مي توانند با  ــك هس نام نيروآن مس
استفاده از اين چشم بند ها بهتر بخوابند. قابليت 
ــاعت خواب  ــك، تنظيم س اصلي نيروآن مس
ــب ها كار مي كنند يا به  ــاني كه ش ــت. كس اس
سفر هاي طولاني مدت مي روند بعد از مدتي در 
زمان خواب دچار مشكل مي شوند. چشم بند 
جديدي كه اكنون مراحل ساخت خود را پشت 
سر مي گذارد به استفاده كنندگان اجازه مي دهد 
بعد از مدتي كوتاه برنامه خواب خود را تنظيم 

كنند و به روال عادي بازگردند. 
ــم بند  ــگران گفته اند اين چش ــن پژوهش اي
امواج مغز را بررسي مي كند، حركت چشم و 
پلك ها را مي سنجد و با استفاده از سنسور هاي 
خاصي مي كوشد بهترين شرايط ممكن را براي 
خواب پديد آورد. در حال حاضر نيروآن مسك 
ــازندگانش  ــده، اما س وارد فاز توليد انبوه نش
ــتارتر  ــد بتوانند طي برنامه كيك اس ــد دارن امي
ــاخت  ــراي جمع آوري هزينه س ــه اي ب (برنام
ــورد نياز براي  ــد) هزينه م ــاي جدي فناوري ه

توليد انبوه را فراهم آورند. 
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نسخه

دكتر علي كشاورز  /   متخصص تغذيه و عضو هيات  � 
علمي دانشگاه تهران

ــخ دلايل مختلف دارد.  نف
ازطرفي اين مشكل، يكي از 
ــي  اختلال هاي رايج گوارش
ميان افراد با رده سني متفاوت 
ــت. نفخ را بيشتر مي توان  اس
ــن زنان ديد، اما مردان هم  بي
از اين عارضه درامان نيستند. نفخ مي تواند ناشي از 
ــد. بنابراين  ــي باش ابتلا به نوعي اختلال هاي گوارش
شرايط بيمار بايد ابتدا از نظر ابتلا به اين بيماري هاي 

مختلف بررسي شود.
ــر از دلايل نفخ مي تواند نبود يا كمبود  ــي ديگ يك
ــد؛ بنابراين شرايط  ــي باش بعضي آنزيم هاي گوارش

بيماران بايد از اين نظر بررسي شود؛ مثلا در افرادي 
ــوز را ندارند، پس  ــم لازم براي هضم لاكت ــه آنزي ك
ــرايط  ــوند. بايد ش ــير دچار نفخ مي ش از خوردن ش
ــي شود. مصرف موادغذايي  ــما از اين نظر بررس ش
آبكي، يكي ديگر از دلايل بروز مشكلات گوارشي 
ــيدني ها بويژه گازدار از  ــت. خوردن انواع نوش اس

ديگرعوامل بروز نفخ است. 
ــيدن آب همراه  ــل ايجاد نفخ، نوش ــي از دلاي يك
ــت. در  ــادت را كنار گذاش ــن ع ــد اي ــت. باي غذاس
توضيحات تان اشاره اي به اين كه دخانيات مصرف 
مي كنيد يا نه، نكرده ايد. اما سيگار كشيدن عوارض 

بيشماري دارد كه يكي از آنها ايجاد نفخ است. 
ــخ معده بايد از مصرف دخانيات  ــراد دچار نف اف
ــاره كرديد  پرهيز كنند. در توضيح حالت هايتان اش

ــوك  ــكل نفخ تان دچار ش ــروع مش مدتي قبل از ش
ــل دچار  ــه به  هر دلي ــرادي ك ــده ايد. اف ــي ش عصب
ــتند، بيش از ديگران در معرض ابتلا  اضطراب هس
ــنهاد مي كنم  ــكل نفخ قرار دارند. بنابراين پيش به مش
به متخصص اعصاب و روان مراجعه و درصورت 

نياز دارو مصرف كنيد. 
ــيدني كافئين دار بويژه اگر در حجم  هر نوع نوش
ــاز ايجاد نفخ  ــود مي تواند زمينه س زياد مصرف ش
باشد.ازطرفي مصرف انواع نوشيدني هاي حاضري 
مانند قهوه آماده نيز نفاخ است. خوراكي هايي مانند 
بيسكويت نيز چون مواد نگهدارنده و شكر دارند، 
نفاخ هستند. نوع كرم يا شكلات دار آن تاثير منفي 
بيشتري بر معده دارد و باعث تشديد نفخ مي شود. 
ــكل نفخ آدامس  بعضي عادت دارند براي رفع مش

ــكل  ــاله نه فقط كمكي به رفع مش ــن مس ــد. اي بجون
ــود.  ــديد اين حالت مي ش نمي كند، بلكه باعث تش
ــل كه اغلب افراد مبتلا به نفخ، آدامس را  ــن دلي ــه اي ب
ــان واضطراب مي جوند و با هر بار جويدن  ــا هيج ب
ــاله مشكل  ــود. اين مس آدامس، هوا وارد معده مي ش

نفخ را تشديد مي كند.

 سوال، نظر و پيشنهاد خود را به نشاني: 
تهران، بلوار ميرداماد، جنب مسجد الغدير،

 روزنامه جام جم يا پست الكترونيكي
  sib @jamejamonline.ir بفرستيد يا 

به شماره اختصاصي 300011225 پيامك بزنيد.

از «سيب» بپرسيد

مسعود ايثاري � 
ــيد  ــنيده يا خوانده باش ــيار ش ــايد تاكنون بس ش
ــواص اعجاب  آوري دارد و از بروز  ــن D خ ويتامي
بسياري از بيماري هاي مهلك پيشگيري مي كند. اين 
مورد، حاصل بررسي ها و مطالعات فراوان گذشته 
است و اين تصور را در جامعه پزشكي رواج داده كه 
با جبران كمبود ويتامين D در افراد، آن هم از طريق 
مصرف مكمل هاي دارويي مي توان آنها را در برابر 
بروز بيماري هاي مهلك مقاوم كرد. اما ظاهرا بايد به 
ديده ترديد بنگريم و قدري درباره اين مكمل هاي 

دارويي با احتياط اظهارنظر كنيم. 
ــت ويتامين D يكي از نيازهاي  واقعيت اين اس
ضروري بدن است و كمبود آن مشكلات فراواني 
بويژه در سالمندي ايجاد مي كند. انگار اين خواص 
ــت  ــي از ويتامين D اس ــتر منحصر به آن بخش بيش
ــور طبيعي و نه از طريق مصرف مكمل ها  ــه ط ــه ب ك

جذب بدن مي شود. 
مطابق پژوهشي كه بتازگي منتشر شده هر چند 

اين مكمل ها فقر ويتامين D را جبران و از ضايعات 
ناشي از آن جلوگيري مي كند، اما نمي تواند از بروز 

بيماري هاي كشنده پيشگيري كند. 
ــن نتايج حاصل  ــن، اي ــه گزارش مجله پرونش ب
كار گسترده محققان فرانسوي است كه به بازبيني 
حدود 300 مطالعه علمي در زمينه تاثيرات ويتامين 
 D ــت ارتباط ميان ميزان ويتامين ــه  و بدق D پرداخت
موجود در خون افراد و ابتلا به بيماري هاي مرتبط 

با كمبود ويتامين D را بررسي كرده اند. 
مهم ترين اين بيماري ها را مي توان قلبي ـ عروقي، 
ديابت، برخي انواع سرطان و نيز اختلالات روحي 
ــج اين 300 مطالعه  ــمرد. نتاي ــش وزن برش و افزاي
ــتن ويتامين D بالا كمتر  ــان مي دهد افراد با داش نش
ــوند. اما  احتمال دارند دچار چنين بيماري هايي ش

كار محققان فرانسوي به همين جا ختم نشد. 
ــن نتايج را با نتايج آزمايش هاي كلينيكي  ــا اي آنه
ــت  ــه كردند و به نتايج متفاوتي دس خاصي مقايس
ــه افراد  ــي ب ــاي كلينيك ــن آزمايش ه ــد. در اي يافتن

ــد و طي مدت  ــن D داده مي ش ــاي ويتامي مكمل ه
ــي  ــان مورد بررس ــخص وضع سلامتش زماني مش
ــلاف  ــب و برخ ــال تعج ــت. در كم ــرار مي گرف ق
ــن پژوهش كلينيكي  ــات قبلي، در اي ــج مطالع نتاي
ــاي ويتامين  ــرف مكمل ه ــر مص ــچ  ردي از تاثي هي
ــاي فوق  ــه بيماري ه ــر ابتلا ب ــش خط ــر كاه "D ب

مشاهده نشد. 
ــج كلينيكي به  ــاس نتاي ــارت ديگر، بر اس ــه عب ب
ــكا كه نيمي  ــد گفت مثلا در آمري ــده باي ــت آم دس
ــالان مكمل ويتامين D دريافت مي كنند  از بزرگس
ــان راحت  آنقدرها هم كه تصور مي كنند و خيالش
است كار خاصي براي سلامتي شان انجام نمي دهند. 
نتيجه اخير، مولفان را به فكر واداشته شايد تاكنون 
ــان از نتايج پژوهش هاي گذشته وارونه  برداشت ش
 D بوده است. يعني شايد اصلا مقادير كم ويتامين
ــت، بلكه برعكس  عامل ابتلا به اين بيماري ها نيس
ــبب كاهش مقادير  ــت كه س ابتلا به اين بيماري هاس

اين ويتامين در بدن افراد مي شود. 

ــد قيد مكمل هاي  ــا اين اوصاف، ديگر باي ــا ب آي
ــگيري و  ــبد پيش ويتامين D را بزنيم و آنها را از س
درمان خود كنار بگذاريم؟ پاسخ منفي است! زيرا 
ــه آزمون و فرضيه قرار داريم و  ــوز در مرحل اولا هن
ــان مي دهد مكمل هاي ويتامين  ثانيا پژوهش ها نش
D در ارتقاي سلامت استخوان هاي شما بسيار موثر 
ــك از اين  ــت. پس اگر به توصيه و تجويز پزش اس
ــتور او هرگز  ــتفاده مي كنيد، بدون دس مكمل ها اس

مصرف آن را قطع نكنيد. 
ــوق را مي توان به  ــال، نتايج مطالعه ف ــن ح ــا اي ب
ــت كه هر فرد بايد تا  ــاده به اين معنا دانس زبان س
حد ممكن در جذب طبيعي ويتامين D بكوشد تا 
در بزرگسالي و سالمندي كمترين نياز ممكن را به 
مكمل هاي دارويي پيدا كند. مقصود از روش هاي 
ــيد  طبيعي، قرارگرفتن در معرض نور كافي خورش
ــت. دكتر  ــالم و طبيعي اس و مصرف مواد غذايي س
ــلامت هيپوكراتس  برايان كلمنت، معاون مركز س
ــاهدات كلينيكي فوق كه  ــع، مش ــد: «درواق مي گوي
ــان  ــت آمده نش پس از كار با صدها هزار نفر به دس
ــاندن انواع مواد لازم  مي دهد بهترين راه براي رس
ــدن تبعيت از رژيم غذايي داراي پايه گياهي و  ــه ب ب

ارگانيك است.»
ــگاه  ــده در دانش ــه او مطالعات انجام ش ــه گفت ب
ــام  ــان داده اند افرادي كه انواع و اقس ــنگتن نش واش
ــام و حرارت نديده مصرف  ــبزيجات را، البته خ س
ــيار كمتر از افرادي كه از رژيم غذايي  مي كنند بس
 D ــروي مي كنند به فقر يا كمبود ويتامين ــي پي غرب
گرفتار مي شوند. مواد غذايي و مكمل هاي موجود 
در تغذيه سالم و غيرصنعتي اجازه مي دهند بيشترين 
ــد؛ چيزي كه  ــدن رخ ده ــن D در ب ــذب ويتامي ج
متاسفانه فست فودها و خوراكي هاي فرآوري شده 
صنعتي ما را از آن بي بهره مي سازد. اگر مي خواهيد 
از طريق تغذيه مناسب به بدنتان در جذب ويتامين 
D كمك كنيد حتما ماهي هاي چرب مانند سالمون، 
ــبد غذايي  ــت گاو و زرده تخم مرغ را در س گوش
خود بگنجانيد. اين مواد غذايي سرشار از ويتامين 

D است.
ــز فراموش نكنيد تقريبا محال  ــن حال هرگ ــا اي ب
ــه، ويتامين D مورد  ــا با تغذي ــد صرف ــت بتواني اس
ــع اصلي توليد  ــن كنيد، زيرا منب ــود را تامي ــاز خ ني
ــيد  ــتقيم خورش ــان نور مس ويتامين D در بدن انس
ــاس مي كنيد به  ــل اگر احس ــن دلي ــه همي ــت. ب اس
ــه قدر كافي در معرض آفتاب  ــون و ب ــل گوناگ دلاي
ــد و نگرانيد مبادا بدنتان از ويتامين  ــرار نمي گيري ق
ــك خود  ــد، حتما به پزش D كافي برخوردار نباش
ــاله را با او در ميان بگذاريد.  ــري بزنيد و اين مس س
 مطمئنا در صورت نياز راه حل مناسبي پيش پايتان 

قرار خواهد داد.

مهتاب خسروشاهي � 

ــال پيش دچار نفخ شــديد مي شــوم. گاهي غذايي نخورده ام، اما بازهم مشــكل نفخ رهايم نمي كند. اين  ــه س ــال دارم و متاهلم. ازس گلاره. ش هســتم و از اهواز تماس مي گيرم. 27 س
حالت وقتي كمي عصبي مي شوم تشديد مي شود. علاوه براين كه وقتي معده ام خالي است يا ميوه و سبزي مي خورم هم اين حالت شدت مي يابد. نكته ديگر اين كه شش ماه پيش 

دچار شوك عصبي شديد شدم. آيا اين حالت مي تواند به آن موضوع ارتباط داشته باشد؟ به اين دليل كه كمي بعد از بروز آن مشكل، اين حالت  ايجاد شد.

خواص پيشگيرانه مكمل هاي
ويتامين D  در ترديد
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