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از بروز ضربه مغزي مطمئن 

شوند

 زگيل؛ خوش خيم 
اما بدچهره
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 بليت فضا
 250 هزار دلار

 پياده روي 
«دل» خواه

ــاز هم پياده روي!  ــاده روي و ب ــاده روي، پي پي
ــر چه از فايده اين فعاليت ســبك و  ــگار ه ان
بي هزينه بگوييم، كم گفته ايم. امروزه تقريبا 
همه پزشكان توصيه مي كنند، پياده روي را در 
زندگي روزمره خود بگنجانيد تا خطر حمله 
قلبي كاهش يابد، اما شــما هم مانند بســياري 
از متخصصان شايد از خود پرسيده باشيد چه 
اندازه پياده روي در پيشگيري 
از حمله قلبي موثر است؟
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براى سلامتي بيشتر
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مترجم: ندا اظهري  � 

ــايع ترين  ــي از ش ــه بخش ــكلات روده اي ك مش
ــي رود، نوعي  ــمار م ــي به ش ــاي گوارش ناراحتي ه
ــت كه باعث  ــتگاه گوارش اس اختلال عملكرد دس
ــود. سندرم  ــتم مي ش تغييراتي در عملكرد اين سيس
ــوان يكي از معمول ترين  ــه عن ــر ب روده تحريك پذي
بيماري هاي روده اي به شمار مي رود كه افراد زيادي 
ــندرم  ــت. اين س ــر دنيا درگير كرده اس را در سراس
ــر مي گيرد و بيماري  ــم را در ب ــه اي از علائ مجموع
تلقي نمي شود بلكه دلايل جسمي و روحي، عامل 

بروز آن است. 
سندرم روده تحريك پذير يا IBS زماني تشخيص 
ــه مرتبه در طول  ــرد حداقل س ــه ف ــود ك داده مي ش
ــرايط حدود  ــكمي رنج ببرد و اين ش ماه از درد ش
سه ماه ادامه داشته باشد ولي علت خاصي براي اين 
ــود. درد يا ناراحتي ناشي از  ــخص نمي ش دردها مش
ــر در تناوب دفع مدفوع  ــت با تغيي ــن اس IBS ممك
ــروز يابد كه معمولا با اجابت مزاج،  ــت آن ب ــا غلظ ي

درد كاهش مي يابد. 
سندرم روده تحريك پذير براساس غلظت مدفوع 
به چهار زير گروه تقسيم مي شود. اين زير گروه ها 
به دليل تاثير بر نوع درمان انتخابي از سوي پزشك 

حائز اهميت است. 
ــت. بيمار  ــت اس نوع اول: IBS همراه با يبوس
دست كم در 25 درصد موارد، مدفوع سفت و ناصاف 
دفع مي كند و از سوي ديگر، مدفوع شل و آبكي در 

25 درصد موارد مشاهده مي شود.
نوع دوم: IBS همراه اسهال است. در يك نوع، 
مدفوع شل و آبكي (دست كم 25 درصد موارد) و در 

نوعي مدفوع سفت و ناصاف مشاهده مي شود.
ــت، به طوري كه در  نوع ســوم: IBS تركيبي اس
ــت كم در ــفت و ناصاف (دس ــوع، مدفوع س ــك ن  ي
 25 درصد موارد) و در نوع ديگر، مدفوع شل و آبكي 

(در كمتر از 25 درصد موارد) اتفاق مي افتد. 
ــز در كمتر از ــن نوع IBS ني ــارم: در اي ــوع چه  ن

ــفت يا ناصاف و در  ــوع س ــوارد، مدف ــد م  25 درص
كمتر از 25 درصد موارد نيز مدفوع به شكل شل و 

آبكي بروز مي كند. 
ــن 3 تا 20 درصد  ــر بي ــندرم روده تحريك پذي س
جمعيت افراد بالغ را مبتلا مي كند ولي اين عارضه 
فقط در 5 تا 7 درصد مبتلايان تشخيص داده مي شود 
و موارد ديگر در طول عمر خود بدون دريافت درمان 
 IBS .لازم با اين بيماري دست و پنجه نرم مي كنند
در افراد زير 45 سال شيوع بسيار بالايي دارد و زنان 

دو برابر مردان به اين بيماري مبتلا مي شوند. 

IBS و علائم شايع
شايع ترين علائم سندرم روده تحريك پذير درد و 
ناراحتي شكمي است كه اغلب به صورت گرفتگي 
ــكم بروز مي كند و  ــاط در ناحيه ش و انقباض و انبس
ــتر مواقع با تغيير در عادات اجابت مزاج همراه  بيش
ــايع اغلب در كنار اين علائم  ــت. اين علامت ش اس
ــتر به صورت  ــود: حركات روده كه بيش ايجاد مي ش
ــد معمول انجام  ــتر از ح ــر يا بيش ــي و كمت غيرطبيع
ــتر  مي گيرد؛ مدفوعي كه غلظت كمتري دارد و بيش
ــفت تر از حالت  ــا برعكس، س ــي دارد ي ــر آبك ظاه
ــد؛ حركات روده اي كه باعث  عادي به نظر مي رس
بهبود دردهاي شكمي مي شود. علائم IBS معمولا 
پس از صرف غذا رخ مي دهد. از ديگر علامت هاي 
ــوان به اين موارد  ــك پذير مي ت ــندرم روده تحري س

اشاره كرد: 
اسهال يا مدفوع شل و آبكي سه بار يا بيشتر در 

روز و حالت اضطراري براي اجابت مزاج.
ــه بار  ــت به طوري كه فرد مبتلا كمتر از س يبوس
ــد. در اين حالت،  ــته باش در هفته دفع مدفوع داش
مدفوع سفت، خشك و كوچك است و خروج آن 
ــورت مي گيرد. برخي اين  ــواري ص ــد به دش از مقع

گونه اجابت مزاج را دردناك مي دانند. 
احساس ناتمام ماندن عمل دفع.

ــت و از طريق  ــفاف اس دفع بلغم كه مايعي ش
روده ها توليد مي شود.

نفخ شكم.

عواملي كه در بروز IBS نقش دارد
معمولا مجموعه اي از مشكلات جسمي و روحي 
ــندرم روده تحريك پذير دخيل  ـ رواني در ايجاد س
است.  سيگنال هايي كه بين مغز و اعصاب روده هاي 
بزرگ و كوچك در ارتباط است، چگونگي كاركرد 
روده ها را تحت كنترل دارد. مشكلاتي كه در مسير 
ــت باعث بروز  اين اعصاب رخ مي دهد، ممكن اس
ــر در عادات اجابت مزاج و  ــد تغيي ــم IBS مانن علائ

درد و گرفتگي شكمي شود. 
مشكلات حركتي سيستم روده اي از ديگر دلايل 
بروز IBS به شمار مي رود. معمولا افراد مبتلا به اين 
ــت روده بزرگ طبيعي ندارند. كندي  ــلال حرك اخت
ــت مي انجامد و حركت  ــا به يبوس ــت روده ه حرك
ــم يا  ــود. اسپاس ــهال مي ش ــريع روده ها باعث اس س
گرفتگي هاي ناگهاني و شديد ماهيچه هاي روده اي 
از شايع ترين علل دردهاي شكمي است. در واقع، 
ــبت به  ــندرم روده تحريك پذير نس افراد مبتلا به س
استرس و تغذيه واكنش هاي شديدي از خود بروز 
ــندرم روده  ــلاوه بر اين، مبتلايان به س ــد. ع مي دهن
تحريك پذير نسبت به افراد سالم، آستانه درد كمتري 
در مقابل گاز معده دارند و مغز سيگنال هاي درد را 

از روده ها مخابره مي كند.
ــي و رواني از  ــكلات روح ــر، مش ــوي ديگ از س
قبيل اختلال ترس، اضطراب، افسردگي و استرس 
ــايع  ــه در افراد مبتلا به IBS ش ــروز حادث ــس از ب پ
است. بيماري هاي التهابي معده اي ـ روده اي معمولا 
عفونت يا تحريك معده و روده ها با عامل باكتريايي 
ــندرم روده تحريك پذير  ــت كه باعث بروز س اس

مي شود. به طور طبيعي باكتري هاي اندكي در روده 
ــد بيش از حد آنها  ــي مي كنند و رش ــك زندگ كوچ
ــا را افزايش مي دهد. اين باكتري ها  ــداد باكتري ه تع
گاز زيادي در معده توليد كرده و موجب بروز اسهال 
ــد بيش از حد آنها يكي  ــود. رش و كاهش وزن مي ش

از عوامل بروز IBS است. 
ــا انتقال دهنده هاي عصبي  ــيميايي بدن ي مواد ش
ــود.  ــندرم روده تحريك پذير مي ش باعث ايجاد س
ــتند، در  ــه به اين بيماري مبتلا هس ــي ك ــان جوان زن
دوران قاعدگي علائم بيشتر و شديدتري را تجربه 
مي كنند ولي در اين ميان، زنان يائسه نسبت به ديگر 
ــان مي دهند. در  ــم كمتري از خود نش ــا علائ خانم ه
واقع، بررسي ها نشان مي دهد هورمون هاي جنسي 

نقش موثري در تشديد IBS ايفا مي كند. 
ــت كه بخش اعظم مبتلايان  مطالعات حاكي اس
به سندرم روده تحريك پذير سابقه خانوادگي ابتلا 
به اين بيماري را دارند. بنابراين، ژنتيك يكي ديگر 
ــرف برخي مواد  ــت. مص ــروز IBS اس ــل ب از عوام
ــه كربوهيدرات ها، غذاهاي چرب و  ــي از جمل غذاي
پرادويه و مشروبات الكلي خطر ابتلا به سندرم روده 
ــش مي دهد. اين افراد معمولا  ــر را افزاي تحريك پذي
ــيت هاي غذايي از خود بروز  ــي حساس ــم بالين علائ
ــيدهاي  ــذب ناقص مواد قندي يا اس ــد. ج نمي دهن
ــود نيز از  صفراوي كه باعث تجزيه چربي ها مي ش

جمله عوامل بروز IBS است. 

با روده هاي تحريك پذير چه كنيم؟
ــي دريافتند سندرم  ــال ها بررس محققان پس از س
ــدارد و هدف  ــي ن ــان قطع ــر درم روده تحريك پذي
ــتفاده از داروهاي  ــكان از مراحل درماني و اس پزش
ــت. تغيير  ــود علائم اين بيماري اس ــي آن، بهب تركيب
ــتفاده از مواد  ــي، اس ــي، دارو درمان ــم غذاي در رژي
ــي از جمله  ــكلات روان ــان مش ــك و درم پروبيوتي

روش هاي درماني است. 
رژيم غذايي

مصرف وعده هاي غذايي حجيم باعث گرفتگي 
ــكان  ــود. بنابر اين پزش ــهال مي ش روده ها و بروز اس
توصيه مي كنند تعداد وعده ها را بيشتر و حجم غذا 
را كاهش دهيد تا علائم IBS كاهش يابد. تا حدي 
ــرب بخوريد و مقدار  ــد غذاهاي كم چ ــه مي تواني ك
ــتا، برنج، نان و غلات،  كربوهيدرات هايي مانند پاس
ميوه ها و سبزيجات را در رژيم روزانه محدود كنيد. 
ــيدني هاي الكلي  ــير، نوش فرآورده هاي حاصل از ش
يا كافئين دار، نوشيدني هاي حاوي شيرين كننده هاي 
ــوادي مانند لوبيا و كلم  ــز مصرف م ــي و ني مصنوع
ــندرم روده تحريك پذير  ــديد علائم س نيز باعث تش
مي شود. علاوه بر اين، غذاهاي فيبردار تاثير خوبي 
ــت  روي كاهش علائم بيماري دارد ولي ممكن اس

دردهاي روده اي را افزايش دهد. 

دارو درماني
در كنار تغيير رژيم غذايي، پزشكان داروهايي براي 
كاهش علائم IBS تجويز مي كنند. مكمل هاي فيبردار 
از جمله داروهايي است كه يبوست را كاهش مي دهد و 
زماني كه فيبرهاي غذايي موثر نباشد، مورد استفاده قرار 
مي گيرد. ديگر داروهاي تجويزي نيز در بيشتر موارد 
علائم بيماري بويژه اسهال و درد را كاهش مي دهد. 
Nih :منبع

سلامت جسم

روده هـاي تحريك پذير

قاتلي به نام سيگار
محمد طالبيان � 

سال ها پيش زماني كه مصرف سيگار در آمريكا 
ــان داد  ــكي نش رواج يافته بود، آزمايش هاي پزش
ــكلات  ــه طور كلي تنباكو مش ــيگار و ب ــرف س مص
ــدن به همراه  ــراي ب ــدت ب ــي را در طولاني م فراوان
داشته و در بيشتر مواقع به سرطان كشنده ريه منجر 

مي شود.
ــري نتايج تحقيقاتي را  ــر لوتر ت ــال 1964 دكت س
ــد در مقابل تبليغات  ــان داد باي ــرد كه نش ــر ك منتش

ــركت هاي توليدكننده سيگار ايستاد و  ــترده ش گس
ــرد كه گرايش مردم به مصرف  ــه اي عمل ك ــه گون ب

آن كاهش يابد.
ــال  ــري و گروه تحقيقاتي او، طي 50 س ــر ت دكت
ــه اين نتيجه  ــد و ب ــش كردن ــر آزماي روي 7000 نف
ــيگار درصد ابتلا به سرطان  ــيدند كه مصرف س رس
ريه را بسيار افزايش مي دهد. اكنون پس از 50 سال، 
نتيجه تحقيقات نشان مي دهد تعداد مصرف كنندگان 
ــيگار در آمريكا از 50 به 20 درصد كاهش يافته  س

است.
بررسي هايي كه بتازگي انجام شده نشان مي دهد 

ايجاد قوانيني مانند ممنوعيت سيگار در مكان هاي 
ــدات مرتبط با  ــات بر تولي ــش مالي ــي و افزاي عموم
تنباكو، بيش از 157 ميليون سال از زندگي انسان ها 
ــيگار  ــاني كه س ــال به عمر كس را نجات داده و 20 س

را ترك كرده اند، افزوده است.
ــان مي دهد تعداد افراد  ــت آمده نش نتايج به دس
سيگاري با توجه به افزايش جمعيت كلي انسان ها 
بيشتر شده، اما اگر اين تعداد را مقابل كساني قرار 
ــا كاهش 42 و 25  ــند (ب ــيگار نمي كش ــم كه س دهي
ــا نجات جان  ــا و زنان) ب ــان مرده ــدي در مي درص

ميليون ها انسان برابري مي كند.
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زگيل؛ خوش خيم اما بدچهره
پرنيان پناهي � 

زگيل ضايعه بدشــكل و مزاحمي اســت كه همه ما با ديدنش 
ســعي مي كنيم به هر طريق از دســتش خلاص شــويم و درمان هاي 
مختلفي را هم براي نابودى آن امتحان مي كنيم؛ مانند چسب زگيل 
يا استفاده از داروهاي گياهي، اما آيا تا به حال فكر كرده ايد منشا 
زگيل چه بوده و بهترين راه  درمان آن چيست؟ دكتر مجتبي اميري 
متخصص پوست و مو و عضو هيات علمي دانشگاه علوم پزشكي 

بقيه االله در گفت و گو با «سيب» درباره اين ضايعه مى گويد.

زگيل چيست و چرا به وجود مي آيد؟
زگيل ضايعه پوستي مخاطي است كه بر اثر ويروسي به نام پاپيلوماي 
انساني ايجاد مي شود. اين ويروس  از دسته ويروس هاي حاوي دي ان اي 
است. تابه حال بيش از صد نوع از اين ويروس شناسايي شده است. 
بعضي ويروس ها فقط در نواحي خاصي از بدن ظاهر شده، براساس 
ــود. تعدادي از  ــيم بندي مي ش ــان تقس نوع و محل درگيري و شكلش
ويروس ها در ناحيه سطحي پوست متمركز مي شود و شروع به تكثير 
ــلول هاي اپيدرمي  ــت. بنابراين س مي كند ولي اين تكثير خطرناك نيس
زياد مي شود و برجستگي ناصاف در سطح پوست به وجود مي آورد 

كه گاهي كوچك است و گاه نيز بسيار بزرگ مي شود.
آيا اين ضايعات، مشكلي براي بيماران به وجود مي آورد؟

ــكلي براي فرد ايجاد نمي كند  ــت و مش زگيل ضايعه خوش خيم اس
ولي زگيل هايي كه در ناحيه تناسلي رشد مي كند، احتمال بدخيم شدن 
دارد. زگيل هاي تناسلي در زنان گاه موجب سرطان دهانه رحم مي شود 
و زناني كه مبتلا به اين نوع زگيل هستند بايد تحت نظر پزشك هرازگاه 

آزمايش هايي انجام دهند.
زگيل ها به چند دسته تقسيم مي شود؟

برخي زگيل ها در نواحي كف دست و پا رشد مي كند، اما به دليل 
اين كه اپيدرم اين ناحيه ضخيم است، زياد برجسته نمي شود. اين نوع 
زگيل كساني را بيشتر درگير مي كند كه دچار صدماتي به كف دست و پا 
مي شوند يا سربازاني كه مدت هاي طولاني پوتين را از پا درنمي آورند. 
البته در اين شرايط گاه زگيل با ميخچه اشتباه گرفته مي شود، اما تفاوت 
اين دو اين است كه ميخچه ناشي از فشار واردشده به پوست است و 
ــود و با  ــت ديده نمي ش ــطح پوس در نگاه ظاهري، تغييري در خطوط س
اصلاح فشار، عارضه خود به خود برطرف مي شود ولي زگيل شكل 
ــتيم. يك بيماري ويروسي  ــنا هس ــكال آن آش ديگري دارد كه همه با اش
ــود. نوع بعدي در ناحيه  ــت كه به خود فرد و ديگران منتقل مي ش اس
گردن و تنه ديده مي شود. يك نوع از آن نيز در ناحيه تناسلي است كه 
با تماس جنسي به شريك جنسي انتقال مي يابد. بعضي هم در حفره 

دهاني و مخاط ديده مي شود كه معمولا سطح ناصاف ندارد.
اين ويروس ها از چه طريقي منتقل مي شوند؟

ــد دفاعي قوي دارد و براحتي ميكروب از  ــطح س ــالم س ــت س پوس
ــت.  ــيدگي اس آن عبور نمي كند. پس براي ورود ويروس نياز به خراش
ــت،  ــيدن با تيغ يا خراش در ناحيه پوس ــي، تراش بنابراين تماس جنس

قدرت سرايت و تكثير ويروس را بالا مي برد.
آيا بلافاصله بعد از تماس، ضايعات ظاهر مي شود؟

ويروس  دوره كمون يا نهفتگي دارد. اين دوره در دست و پا تا يك 

ــال  ــه ماه تا دو س ــلي بين س ــد، ولي در ناحيه تناس ــال هم طول مي كش س
ــايد تا دو سال  ــكوك دارد، ش ــي مش ــت، يعني فردي كه تماس جنس اس

هيچ علامتي نداشته باشد.
آيا مي توان به طور كامل زگيل را ريشه كن كرد؟

تاكنون درمان خاصي براي زگيل  دست و صورت يا ناحيه تناسلي 
ــت. در  ــگيري و تخريبي اس ــده و عمدتا روش ما درمان پيش يافت نش
ــيليك يا لاكتيك اسيد همراه  ــيد ساليس ــته از تركيبات موضعي اس گذش
ــتفاده از هيدروژن  ــد، اما امروزه كرايوتراپي با اس ــتفاده مي ش با كوتر اس
مايع بهترين روش محسوب مي شود و نتيجه خوبي مي دهد. گاهي از 
ليزر استفاده مي شود، ولي هزينه آن بالاست و ضرورتي براي استفاده 
ــات  ــت، چون كرايو نيز مانند ليزر عمل مي كند. تعداد جلس از آن نيس
ــت.  ــه اس ــته به محل ضايعه و نوع آن بين يك تا پنج جلس درماني بس
ــه و وقتي ضايعه كوچك  ــه زگيل را در مراحل اولي ــت ك ــن اس ــم اي مه
ــت درمان كنيم تا هم قدرت انتقال را از بين ببريم و هم با روش  اس

سريع تر درمان را انجام دهيم.
افرادي كه زگيل تناســلي دارند، ممكن اســت زگيل دســت و پا 

هم داشته باشند يا برعكس؟
ــواع گوناگون دارند و  ــد، ان ــان طور كه گفته ش ــا هم ــر، زگيل ه  خي
ــلي به ناحيه  ــد مي كنند. زگيل تناس ــه اي خاص رش ــوع در ناحي ــر ن ه

صورت منتقل نمي شود.
چســب هايي براي درمان زگيل در داروخانه به فروش مي رســد. 

آيا اين چسب ها مفيد است؟
ــيليك است و براي زگيل هاي  ــيد ساليس ــب ها حاوي اس اين چس

كوچك و در مراحل اوليه استفاده مي شود. درمان با چسب چندان 
ــه دارد و  ــي قطره ها بهتر عمل مي كند. زگيل  ريش ــد، ول ــر نمي كن اث
ــطح  ــود، س ــتفاده مي ش ــب اس ــه بايد از بين برود. وقتي از چس ريش
رويي زگيل از بين مي رود و ريشه باقي مي ماند. از بين بردن ريشه 
با قطره كمي دردناك است و بيماران از ادامه درمان، قطره منصرف 
مي شوند و ريشه همچنان باقي مي ماند و زگيل عود مي كند. بنابراين 
كرايوتراپي روش مناسب تري است. گاهي زگيل را با نخ مي بندند 
كه اين كار بي فايده است و فقط در تكمه هاي گوشتي نتيجه بخش 
ــود، چون احتمال  ــن روش هيچ وقت توصيه نمي ش ــا اي ــت، ام اس

عفونت بالاست.
ــم زگيل دارند، ولي خود به خود و بدون نياز  ــودكان ه بعضــي ك

به درمان بهبود مي يابند. علت چيست؟
يكي از دلايل بروز زگيل، ضعف سيستم ايمني است. كودكان سيستم 
ايمني ضعيفي دارند و در برابر زگيل چندان مقاوم نيستند، اما با بالاتر 
رفتن سن و قوي تر شدن سيستم ايمني زگيل ها از بين مي رود كه اين 
درصد بسيار كم است. البته بيماران مبتلا به درماتيت آتوپيك و كساني 
ــتفاده مي كنند، مصرف كنندگان  ــركوب كننده ايمني اس كه داروهاي س
كورتون يا بيماران پيوندي و افرادي كه كارهاي خشن انجام مي دهند 
ــود (مثل قصاب ها)  ــت آنها وارد مي ش ــيب به پوس و مدام خراش و آس
ــتند، ولي زگيل  ــت و صورت و پا هس ــتعد ابتلا به زگيل دس ــتر مس بيش
ــود و در افرادي كه از  ــي ايجاد مي ش ــلي فقط از راه تماس جنس تناس
كاندوم يا يك وسيله پيشگيري محافظتي استفاده نمي كنند و شريكان 

جنسي متعدد دارند، ديده مي شود.

نگهبان نوزاد
محمد طالبيان � 

ــود در خانه رها مي كردند،  به خاطره تبديل  ــان را به حال خ ــن فرزند كوچكش ــه والدي ــا ك ــر آن روز ه ديگ
ــرايطي از حال فرزند خود باخبر  ــام فناوري ها، والدين در هر ش ــتفاده از انواع و اقس ــت. امروزه با اس ــده اس ش
مي شوند. يكي از عادي ترين نمونه هاي اين فناوري ها، بي سيم هايي است كه در كنار نوزاد قرار مي گيرد تا 
ــوند. در همين خصوص محققان بتازگي  ــدن يا تغيير موقعيت نوزاد، از آن باخبر ش والدين بعد از بيدار ش
فناوري جديدي را طراحي كرده اند كه نه تنها شرايط نوزاد را بررسي مي كند، بلكه از روش هاي مختلف براي 
ــي به نمايش در آمد كه قابليت دريافت اطلاعات  ــال لباس ــگاه CES امس ــاني بهره مي برد. در نمايش اطلاع رس
ــگري به نام كيمونو به والدين  ــرايط بدن نوزاد را از طريق حس ــت. اين لباس، دما و ش مختلف نوزاد را داش

اطلاع مي دهد. اين اطلاعات، از طريق امواج بي سيم به تلفن هوشمند والدين منتقل مي شود.
ــتگاه هاي ديگري را نيز طراحي كرده كه با قرار گرفتن در  ــازنده اين لباس، دس ــركت ميمو به عنوان س ش
ــاره  ــال مي كند. گرچه هيچ كدام از فناوري هاي اش كنار تخت نوزاد، صداي او را دريافت كرده و به تلفن ارس
ــازندگان  ــده بود، اما در اين ميان يك تفاوت بزرگ وجود دارد. س ــته نيز توليد ش ــده تازگي ندارد و در گذش ش
فناوري جديد توضيح داده اند در لباس يا ديگر تجهيزات خود از چيپ هاي اديسون استفاده كرده اند كه يك 
ــت و قدرت تجزيه و تحليل اطلاعات را در اختيار دارد. اين رايانه كوچك تمام اطلاعات   رايانه كوچك اس

به دست آمده را پردازش كرده و در كنار اطلاع رساني كلي، جزئيات را نيز در اختيار والدين قرار مي دهد.  

 Im
ag
eb
an

k:س
عك



پنجشنبه 3 بهمن 1392   شماره 311 4

مترجم: حسين ملك محمدي  � 

ــت و  ــوازي اس ــك ورزش ه ــاده روي ي پي
ــن راهكارها  ــوازي يكي از بهتري ــاي ه ورزش ه
ــت. حتي اگر  ــلامت اس ــب اندام و س براي تناس
ــالا هم يك برنامه منظم براي پياده روي  ــن ح همي
داشته باشيد، متقاعدكردن شما به انجام پياده روي 
بيشتر، كار سختي است؛ زيرا پياده روي هم مانند 
ــاز دارد. در  ــه انگيزه دروني ني ــري ب ــر كار ديگ ه
ــاده ياد بگيريم كه  اينجا مي خواهيم با آزموني س
چطور تحرك بيشتر و شادتري در زندگي داشته 
باشيم و رسيدن به تناسب اندام را به كاري جذاب 

تبديل كنيم.

پرسش 1 ـ هر چند وقت يكبار از 
پياده روي لذت مي بريد؟

الف) هميشه و در همه حال.
ــه جايي يا  ــيدن ب ــب براي رس ــز. اغل ب) هرگ

ورزش كردن پياده روي مي كنم.
ج)فقط زماني كه براي پياده روي برنامه خاصي 

داشته باشم؛ مثلا آخر هفته ها.
اگر پاسخ شما گزينه «الف» است بايد به خود 
بباليد چون شرايط خوبي داريد. براي دو گزينه 
ــبك زندگي خود را تغيير  ــد كمي س ــر، باي ديگ
ــان مي دهد  ــج تحقيقات علمي نش ــد! نتاي دهي

ــد، آن را در  ــان به كاري علاقه مند باش اگر انس
ــتر  همه حال انجام مي دهد! براي لذت بردن بيش
ــويد  ــتان خود همراه ش از پياده روي هايتان با دوس
ــير را  ــي از مس يا همكارانتان را ترغيب كنيد بخش
ــتان و  ــما پياده روي كنند. بودن در كنار دوس با ش
ــم مي تواند حس خوبي  ــه با آنها راحتي ــرادي ك اف
ــر تنهايي را ترجيح  ــه ما بدهد. اگ ــاده روي ب در پي
مي دهيد، مي توانيد با موسيقي هاي مورد علاقه يا 
ــير  ــويد و حتي در مس يك كتاب صوتي همراه ش
براي خود آواز بخوانيد! سعي كنيد هر لذت كوچك 
ــه آن علاقه داريد در پياده روي ــه ب ــي را ك  و بزرگ

 خود همراه كنيد.

پرسش2 ـ بعد از نيم ساعت پياده روي 
كدام گزينه احساس واقعي شما را نشان 

مي دهد؟
الف) ديگه بسه! مي خواهم استراحت كنم.

ــرژي دارم كه مي توانم تمام روز  ــدر ان ب) آنق
را پياده روي كنم.

ــرحال و  ــدم، اما خيلي س ــته ش  ج) كمي خس
با نشاطم.

اگر انتخاب شما گزينه «ج» يا «ب» باشد، حاكي 
ــلامت قرار  ــت س ــير درس ــت كه در مس از اين اس
داريد و بايد به همين روند عالي ادامه دهيد. براي 
گزينه «ب» حواستان باشد سرگرم خيالپردازي و 
توهم ورزش نشويد! گرچه تحرك خوب است، 
ــتن يا  ــور ما از پياده روي، آرام قدم برداش ــا منظ ام

ــاي  ــانه در بازار و تماش ــت و گذار سرخوش گش
ــت. كمي به جنب و جوش  ويترين مغازه ها نيس
ــد صداي قلبتان را  ــعي كني ــود اضافه كنيد و س خ
بشنويد. راستي اگر انتخابتان گزينه «الف» است، 
ــود را افزايش  ــد قدرت بدني خ ــلاش كني ــد ت باي
ــه پياده روي را  ــه روز در هفت ــل س ــد و حداق دهي
ــه بگنجانيد. فقط يادتان نرود در  ــه روزان در برنام
ابتدا و انتهاي پياده روي، خود را آماده كنيد يعني 
ــا به ماهيچه هايتان ــته تر قدم برداريد ت ــي آهس  كم

پرسش 3 ـ در پياده روي هاي گروهي  آسيب نرسد.
كدام گزينه را ترجيح مي دهيد؟

الف) دوست دارم با يك يا دو نفر از دوستانم 
قدم بزنم.

ــت دارم؛  ــته جمعي را دوس  ب) پياده روي دس
هر چه تعداد بيشتر، بهتر.

ج) ترجيح مي دهم تنها باشم.
ــليقه خاص خودمان را داريم،  هر كدام از ما س
برخي درونگرا و بعضي برونگرا هستيم؛ به همين 
سبب تمام سه گزينه در وقت خود پاسخ هاي خوبي 
ــش در حقيقت ديد  ــخ به اين پرس ــت. با پاس اس
بهتري نسبت به شخصيت خود پيدا مي كنيد و 
با دانستن اين نكته مي توانيد برنامه بهتري براي 

تمرينات ورزشي خود تدوين كنيد.
ــت  ــته جمعي را دوس  اگر پياده روي دس
داريد، بايد به دنبال چند نفر ديگر باشيد، يا 
اگر تمرين هاي تك نفره را ترجيح مي دهيد 
شايد يافتن مسيري جديد، انتخاب خياباني 
ــمت خياباني كه از آن  ــا حتي تغيير س ــازه ي ت

پياده مي رويد، راهگشا باشد.

پرسش 4 ـ چند روز در هفته پياده روي 
مي كنيد؟

الف) سه تا چهار روز
ب) يك تا دو روز و معمولا در آخر هفته ها

ج) پنج روز يا بيشتر
اگر مي خواهيدبا پياده روي وزن كم كنيد، بايد 
حداقل روزي 30تا 60 دقيقه پياده روي تند را در 
برنامه خود بگنجانيد. پس اگر گزينه «الف» پاسخ 
شماست، شرايط خيلي خوبي داريد و براي حفظ 
ــت اين روند را ادامه دهيد. اگر  ــلامت بهتر اس س
تنها آخر هفته ها فرصت پياده روي دست مي دهد، 
ــر زدن به پارك ها و مناطق كوهپايه اي انتخاب  س
ــده ايد،  ــته نش ــت و از ياد نبريد تا خس بهتري اس

دست از كار نكشيد. 
ــت، اگر  ــخ ممكن هم گزينه «ج» اس بهترين پاس
ــما  ــتر پياده روي مي كنيد بايد به ش پنج روز يا بيش
ــعي كنيد مدت زمان  ــت مريزاد گفت. البته س دس

تمرين ورزشي خود را به يك ساعت برسانيد.
پرسش 5 ـ اگر هوا سرد و باراني باشد، 

چه مي كنيد؟
ــرون مي روم. آب و  ــلماً بي الف) مس
ــم، بلكه انتخاب بد  ــواي بد نداري ه

لباس داريم.
ــم و كمي  ــه بمان ــم در خان ــح مي ده ب) ترجي

تلويزيون ببينم.
ــتفاده از تردميل يا  ــش رويم اس ــا راه پي ج) تنه

رفتن به باشگاه است.
اين كه شرايط آب و هوايي هميشه يكسان باشد 
ممكن نيست. پس بهترين گزينه ها «الف» يا «ج» 
است. بهتر است در چنين مواقعي راه جايگزيني 
بيابيد يا راه تازه اي بسازيد. اگر قرار باشد شرايط 
جوي بر روند تمرين پياده روي تأثير منفي داشته 
باشد، نمي توانيد به طور موثري برنامه خود را دنبال 
كنيد. با استفاده از پوشاك مناسب مي توان بخوبي 
و سادگي در هواي سرد احساس گرما كرد. از اين 
گذشته، پس از قدري پياده روي احساس گرماي 
ــتري خواهيد كرد و احتمالا به فكر درآوردن  بيش

لباس اضافي خواهيد افتاد. 

پرسش 6 ـ ترجيح مي دهيد در كدام يك 
از اين محل ها پياده روي كنيد؟ 

الف) بازار
ب) مسير كوهستاني

ج) پياده روهاي شهري
تمام پاسخ ها خوب است. اين مورد نيز با توجه 
ــت. تنها  ــلايق و علايق هر كس متفاوت اس به س
مشكلي كه گزينه هاي «الف» و «ج» دارد اين است 
كه ممكن است در حين پياده روي در اين اماكن به  
خوراكي هاي رنگارنگي بربخوريد كه شما را براي 
خريد وسوسه كند. اگر توان مقابله با خوراكي ها 
را نداريد، بهتر است كيف پول يا كارت بانكي را 
ــان بدهيد، آن را در خانه پنهان  ــي از همراه ــه يك ب
كنيد، يا مقدار خيلي كمي پول با خود داشته باشيد. 
راهكارهاي كاربرد ي تر فكر كردن به اقساط ماهانه 
ــس از كم كردن وزن  ــت كه پ ــا لباس زيبايي اس ي

مي توانيد آن را بپوشيد.

پرسش 7 ـ زماني كه وقت پياده روي 
نزديك است... .

الف) براي پياده روي لحظه شماري مي كنم.
ب) بلند شدن و تحرك برايم سخت است، اما 

بعد از قدري پياده روي احساس خوبي مي كنم.
ــه اي  ــال بهان ــي دنب ــراي تنبل ــولا ب ج) معم

مي گردم.
اين كه بعضي اوقات انگيزه تان براي پياده روي 

پرونده

آزمونى ساده  
 براى 
سلامتي  بيشتر
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مترجم: ندا اظهري � 
ــدام  ــي م ــود، برخ ــاز مي ش ــه آغ ــرما ك ــل س فص
ــرماخوردگى دارند و از آبريزش  مكرر بيني و گاه  س
سردرد رنج مي برند. اين علامت ها تنها به فصل سرما 
ــز ديده  ــول ني ــر فص ــود و گاه در ديگ ــدود نمي ش مح
مي شود. سينوزيت عارضه شايعي است كه حفره هاي 
ــت هفته و  ــينوس  بيني را طي حداقل هش اطراف س
ــود درمان هاي مختلف، متورم و ملتهب مي  كند.  باوج
در سينوزيت مزمن اغلب تنفس از راه بيني بسيار سخت 
است و در نواحي اطراف چشم  و صورت تورم ايجاد 
مي شود كه بيشتر مواقع با سردرد و درد صورت همراه 
ــود ولي  ــت. اين عارضه بر اثر عفونت ايجاد مي ش اس
ــدن تيغه بيني هم از علت هاي  ــد پوليپ ها يا كج ش رش
شايع بروز سينوزيت مزمن به شمار مي رود. اين بيماري 
ــاهده آن  ــالان را مبتلا مي كند ولي مش جوانان و ميانس
در كودكان نيز دور از انتظار نيست. سينوزيت بيماري 
ــالانه حدود 37 ميليون  ــت كه در آمريكا س ــايعي اس ش
ــنگيني بالغ بر 7 / 5 ميليارد دلار  نفر را مبتلا و هزينه  س

را به دولت اين كشور تحميل مي كند.

سينوزيت را بشناسيد
ــياري  ــتركي كه با بس ــينوزيت به دليل علائم مش س
ــتباه تشخيص داده  ــتر مواقع اش از بيماري ها دارد، بيش
ــتفاده  ــود و بيمار گاه تا مدت ها از داروهايي اس مي ش

مي كند كه هيچ تاثيري بر روند بيماري اش ندارد. 
سينوس ها منافذ كوچكي در جمجمه هستند كه به طور 
معمول با هوا پر مي شوند و توليدكننده مخاط هستند و 
مسيرهاي هوايي بيني را از مواد حساسيت زا و آلاينده پاك 
مي كنند. سينوزيت نيز التهاب بافتي است كه داخل اين 
منافذ را تشكيل مي دهد. در چنين شرايطي، منافذ مسدود 
مي شود و مخاط توليد شده و هوا در منافذ به دام مي افتد 
و همين مساله باعث ايجاد درد و فشار و گاهي عفونت 
باكتريايي مي  شود. سينوزيت مزمن و حاد علائم مشابهي 
دارند ولي سينوزيت حاد شامل عفونت  موقت و گذراي 
سينوس هاست كه با سرما تشديد مي يابد. سينوزيت حاد 
حدود چهار هفته و سينوزيت مزمن بيش از 12 هفته يا 
حتي سال ها به طول مي انجامد. علائم مشترك سينوزيت 

حاد و مزمن عبارتند از:
ـ ترشحات غليظ، زرد يا سبزرنگ از بيني يا پشت 

حلق
ــواري در  ــا احتقان بيني كه باعث دش ــي ي ـ گرفتگ

تنفس از راه بيني مي شود
ــم ها، چانه، بيني  ــيت و تورم دور چش ـ درد، حساس

يا پيشاني
ـ كاهش حس بويايي و چشايي

ـ گوش درد
ـ درد بخش فوقاني آرواره و دندان ها
ـ سرفه اي كه شب ها تشديد مي شود

ـ گلودرد
ـ بوي بد دهان

ـ خستگي و تحريك پذيري
ـ تهوع

ــينوزيت مزمن به  ــرما تنها يكي از دلايل بروز س س
شمار مي رود ولي عوامل مختلفي در اين بيماري دخيل 

است:
ــداد مجاري  ــد پوليپ بيني اغلب باعث انس 1)  رش

تنفسي يا سينوس ها مي شود.
ــيتي بر اثر عفونت قارچي  ــاي حساس 2)  واكنش ه

سينوس ها ايجاد مي شود.
3)  انحراف تيغه بيني بر اثر عارضه سينوزيت ايجاد 

مي شود. 
4)  صدمات وارد شده به صورت، مانند شكستگي 

استخوان صورت، مانع انسداد سينوس ها مي  شود.
ــروز  ــل فيب ــكي از قبي ــكلات پزش ــي مش 5)  برخ
ــت اسيد معده،  ــتيك (التهاب مخاط ريه)، برگش كيس
ايدز و ديگر مشكلات سيستم ايمني به گرفتگي بيني 

منجر مي شوند. 
6)  عفونت مجاري تنفسي كه بيشتر در فصول سرد 
ــدن مخاط  ــال رخ مي دهد، باعث التهاب و غليظ ش س

ــح مخاط و ايجاد شرايط  ــينوس ها، ممانعت از ترش س
ــد باكتري ها مي شود. اين عفونت ها  ــاعد براي رش مس
ــي، باكتريايي يا قارچي  ــه صورت ويروس ــده ب در آين

مشاهده مي شود.
ــيت هاي بهاره به دليل  7)  آلرژي هايي مانند حساس

ايجاد التهاب باعث انسداد سينوس ها مي شود.
8)  برخي سلول هاي سيستم ايمني عامل بروز التهاب 

در سينوس ها هستند.
صرف نظر از عواملي كه باعث ايجاد سينوزيت مزمن 
مي شوند، برخي افراد بيش از ديگران در معرض ابتلا 
ــن عارضه قرار دارند. بروز ناهنجاري هايي مانند  ــه اي ب
انحراف تيغه يا پوليپ در مجاري بيني، حساسيت به 
ــي ايجاد مي كند، اختلال در  ــپرين كه علائم تنفس آس
سيستم ايمني، واكنش  حساسيتي يا ابتلا به آسم و نيز 
قرار گرفتن در معرض مواد آلاينده اي مانند دود سيگار، 

خطر ابتلا به سينوزيت مزمن را افزايش مي دهد.

اهداف درماني
هدف از درمان هايي كه براي بهبود شرايط جسمي 
مبتلايان سينوزيت مزمن به كار مي رود، كاهش التهاب 
ــينوس ها، خشك نگه داشتن مسيرهاي هوايي بيني،  س
حذف عامل اصلي، كاهش دفعات عود سينوزيت و نيز 
كاهش علائم بيماري است. پزشكان اغلب درمان هايي 
را به كار مي گيرند كه تا حد زيادي علائم سينوزيت مزمن 
را كاهش دهد. آنتي بيوتيك ها از گزينه هاي درماني به 
شمار مي روند و در شرايطي مورد استفاده قرار مي گيرند 

كه عفونت  باكتريايي عامل بروز سينوزيت باشد.
آنتي بيوتيك ها طي يك دوره ده تا 14 روزه مصرف 
مي شوند ولي در سينوزيت مزمن دوره درمان طولاني تري 
ــياري از مبتلايان سينوزيت مزمن  ــت. بس مورد نياز اس
براي تسكين دردهاي خود از داروهاي مسكن بدون 
نسخه مانند ايبوپروفن يا استامينوفن استفاده مي كنند 
ــن داروها را به دليل  ــكان توصيه مي كنند اي ــي پزش ول
ــش از ده روز به طور  ــديد نبايد بي ــوارض جانبي ش ع

مداوم مصرف كرد.
علاوه بر اين، تجويز ضداحتقان ها از سوي پزشك 
متخصص به كاهش مخاط در سينوس ها كمك مي كند. 
برخي از اين داروها در قالب اسپري  بيني و برخي نيز به 
شكل قرص در داروخانه  عرضه مي شود. ولي مصرف 
بيش از سه روز اين داروها، احتقان و گرفتگي  بيني را 
تشديد مي كند. از آنجا كه برخي سينوزيت هاي مزمن 
به دليل حساسيت  كنترل نشده ايجاد مي شود، استفاده 
ــيت مفيد است. بنابراين، افراد  از داروهاي ضدحساس
ــك  ــرايطي بايد با پزش ــيت در چنين ش مبتلا به حساس
مشورت كنند. استفاده از داروي آنتي هيستامين و كنترل 
برخي شرايط محيطي به منظور كاهش حساسيت نيز 

مي تواند بيماري را كنترل كند.
برخي موارد، پزشك استروئيدهاي استنشاقي را به 
منظور كاهش تورم غشاهاي سينوسي تجويز مي كند. 
در موارد شديد سينوزيت مزمن، استروئيدهاي خوراكي 

نيز مورد استفاده قرار مي گيرد.
عمل جراحي آخرين گزينه درمان سينوزيت مزمن 
به شمار مي رود و در مواردي توصيه مي شود كه رشد 
ــداد مجاري  ــد پوليپ در بيني باعث انس ــدي مانن زوائ
تنفسي مي شود. جراح از اين طريق عامل مسدودكننده 
را خارج و مسيرهاي هوايي را باز و عبور هوا را تسهيل 

مي كند.
ــلاوه بر راه هاي درماني  ع
كه به آن اشاره شد، استراحت 
روند بهبود و مراحل درماني 
ــد و در  ــريع مي بخش را تس
ــده  مبارزه با التهاب ايجاد ش
به بدن كمك مي كند. مصرف 
ــراوان مانند آب و  ــات ف مايع
ــحات مخاط  آبميوه نيز  ترش
را رقيق مي كند و خروج آنها 
ــينوس سرعت  را از داخل س
ــن ميان، از  ــد. در اي مي بخش
مصرف نوشيدني هاي حاوي 
ــروبات الكلي  ــن يا مش كافئي
خودداري كرده زيرا باعث از 
دست رفتن آب بدن مي شود. 

ــش سينوس ها و بيني  ــروبات الكلي نيز تورم پوش مش
را تشديد مي كند.

مرطوب نگه داشتن منافذ سينوس ها به كاهش درد 
ــادي مي كند، مي توانيد  ــاط كمك زي ــدن مخ و رقيق ش
ــا آب گرم بخور  ــد و ب ــرتان بپيچي ــه اي را دور س حول
دهيد، به گونه اي كه بخار مستقيم به صورتتان برخورد 
ــوي ديگر مي توانيد دوش آب گرم بگيريد  كند. از س
و در هواي مرطوب و بخار گرفته حمام نفس بكشيد. 
ــرم با قرار دادن حوله گرم و مرطوب روي  ــرس گ كمپ
صورت، بيني، گونه ها و چشم ها نيز درد ناحيه صورت 

را كاهش مي دهد. قرقره كردن آب نمك داخل مجاري 
بيني علاوه بر شست وشوي اين مسير، مخاط را رقيق 

و سينوس ها پاك مي كند.
پزشكان به مبتلايان عفونت هاي سينوسي پيشنهاد 
ــي را رعايت كنند، به  ــم غذايي متعادل ــد رژي مي كنن
ــلات، لوبيا، عدس،  ــش از هر چيز غ ــه بي ــوري ك ط
ــوپ را در وعده هاي غذايي  ــبزيجات نيم پز و س س
خود بگنجانند و از مصرف غذاهايي كه باعث تشكيل 
ــود مانند تخم مرغ،  ــينوس ها مي ش مخاط در منافذ س
فرآورده هاي آردي، شكلات و غذاهاي سرخ كرده 
ــده، قند و محصولات لبني خودداري  و فرآوري ش
ــد فلفل هندي،  ــبزيجاتي مانن ــتفاده از س ــد. اس كنن
ــي در مواد غذايي و مصرف  ــاز و ترب كوه ــير، پي س
ــوپ ها به از ميان بردن مخاط اضافي منافذ  انواع س
ــرف روزانه مخلوط  ــينوس ها كمك مي كند. مص س
ــو ترش نيز باعث  ــده و آب ليم ــي خردش ترب كوه

ــود. ــدن مخاط مي ش رقيق ش
بسياري از موارد ابتلا به سينوزيت مزمن با روش هاي 
ــت ولي گاه  ــده درماني قابل رفع و درمان اس ــاره ش اش
بيمار به دليل شدت بيماري به شيوه هاي ساده درماني 
پاسخ نمي دهد و پزشك وادار به استفاده از روش هاي 

دشوارتر و حتي جراحي مي شود.
WebMd  و  Care2،MayoClinic :منابع

پرونده

منافذ ملتهب و دردناك در صورت

كم يا زياد شود موضوعي كاملا طبيعي است. حتي 
مشتاق ترين ورزشكاران نيز گاهي با فقدان انگيزه 
كافي براي تمرين روبه رو هستند، پس با اين مورد 
كنار بياييد و اگر چند روزي نتوانستيد برنامه خود را 
دنبال كنيد، عذاب وجدان نگيريد، بلكه بكوشيد از 
روز بعد تمرينات خود را دوباره با قوت پي بگيريد. 
بهتر است هرگاه انگيزه تان براي پياده روي كم شد، 
از گزينه هاي جانبي چون گوش كردن به موسيقي 

يا بودن در كنار دوستان كمك بگيريد.

 پرسش 8 ـ پس از پياده روي 
احساس مي كنيد...

الف) خسته ام، اما حالم خوب است.
ــه روز ــراي بقي ــم ب ــرژي ام و مي خواه  ب) پران

 بازهم پياده روي كنم.
ــام  ــي انج ــم كاري را بخوب ــاس مي كن ج) احس

داده ام.
راستش را بخواهيد تمام گزينه ها خوب است. 
اگر هدفتان از پياده روي وزن كم كردن است، بايد 
ــيد. بدن خيلي  ــن تمرين هوازي تنوع ببخش ــه اي ب
زود به تمرين هاي ورزشي تكراري عادت مي كند 
ــت.  ــي قبل را نخواهد داش و ديگر اين كار اثربخش
ــيري تكراري نرويد و  ــعي كنيد هر روز از مس س
ــوع زيادي نداريد، 15 تا  ــير تن ــر در انتخاب مس اگ
20دقيقه با سرعت بيشتري برويد و بعد از وقفه اي 
ــرعت خود را تند كنيد.  5 تا 10 دقيقه اي دوباره س
در روزهاي مختلف با اين زمان بازي و پياده روي 

را از يكنواختي خارج كنيد.

پرسش 9 ـ بزرگ ترين چالش شما براي 
پياده روي... .

الف) زمان، هرگز وقت كافي ندارم.
ب) انگيزه، اصلا چرا پياده روي مي كنم؟

ج) برنامه، نمي دانم چه كار كنم.
باور كنيد يا نه، تمام اين موارد به نوعي به هم مرتبط 
و ريشه آنها در لذت بردن است. اگر واقعا از كاري لذت 
ببريد، براي آن زمان صرف كرده، انگيزه كافي براي 
آن خواهيد داشت و در انجامش به برنامه اي فضايي 
ــت. اگر از پياده روي لذت ببريد،  نياز نخواهيد داش
خودتان راهي براي لذت بردن بيشتر از آن خواهيد 
ــت بيش از پيش روي اين جنبه   يافت. پس بهتر اس

تمركز كنيد.
منبع: ريدرز دايجست
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تازه هاى دانش

مترجم: مسعود ايثاري � 
پياده روي، پياده روي و باز هم پياده روي! انگار 
ــبك و بي هزينه  هر چه از فايده اين فعاليت س
بگوييم، كم گفته ايم. امروزه تقريبا همه پزشكان 
توصيه مي كنند پياده روي را در زندگي روزمره 
خود بگنجانيد تا خطر حمله قلبي كاهش يابد، 
ــياري از متخصصان شايد  ــما هم مانند بس اما ش
ــيد چه اندازه پياده روي در  ــيده باش از خود پرس
پيشگيري از حمله قلبي موثر است. به گزارش 
ــته اند تعيين كنند  ــمندان توانس مجله تايم، دانش
ــلامت قلب  چند قدم پياده روي مي تواند بر س
شما موثر باشد. خوشبختانه اين يافته ها به افراد 
ــود و حتي افرادي كه در  ــالم منحصر نمي ش س
ــرار دارند، مي توانند از  ــرض خطر ديابت ق مع

فوايد پياده روي بهره مند شوند.
ــه مجل در  ــه  ك ــدي  جدي ــش  پژوه  در 

 لنست  (Lancet)منتشر شده است، دانشمندان 
گزارش داده اند كه در ميان افراد مبتلا به علائم 
ــي افرادي كه فقط يك  ــش ديابت، يعن ــه پي اولي
ــد، به ازاي  ــلا به ديابت فاصله دارن ــا ابت ــدم ت  ق
ــادل ــاده روي در روز ـ مع ــدم پي ــر 2000 ق  ه

ــلا به  ــر ابت ــم ـ خط ــاده روي ملاي ــه پي  20 دقيق
ــكلات قلبي ـ عروقي، مانند حمله قلبي يا  مش

سكته مغزي 8 درصد كاهش خواهد يافت.

ــاي 9306 نفر  ــي، داده ه ــن گروه پژوهش اي
ــور را ـ  كه در يك مطالعه  ــال از 40 كش بزرگس
جامع به نام NAVIGATOR شركت كرده 
بودند ـ مورد بررسي قرار دادند. از ابتدا مقرر شده 
بود همه اين داوطلبان برنامه اي براي كاهش وزن 
در پيش گيرند و هر هفته 150 دقيقه ورزش كنند 
و به همه آنها دستگاه قدم شمار داده شده بود كه 
آن را در ابتداي كار يك هفته مورد استفاده قرار 
دادند و تعداد قدم هايشان را حين پياده روي ثبت 

كردند و دوباره همين كار را يك سال بعد و در 
هفته پاياني مطالعه انجام دادند.

ــتفاده  پس از اتمام اين دوره، محققان با اس
ــازي آماري، ارتباط ميانگين قدم هاي  از مدل س
ــركت كنندگان و خطر بروز  ــده ش ــوده ش پيم
ــال  ــراي اين افراد در آن س ــي را ب ــوادث قلب ح
مورد بررسي قرار دادند. البته آنها عوامل بالقوه 
موثر بر ابتلا به بيماري هاي قلبي مانند تغذيه و 
سابقه مشكلات قلبي شركت كنندگان را نيز در 

بررسي  خود لحاظ كردند.
در پايان كار، اين پژوهشگران به عدد جادويي 
2000 رسيدند: به ازاي هر 2000 قدم پياده روي 
در روز، خطر ابتلا به بيماري هاي قلبي ـ عروقي 
به ميزان 8  درصد كاهش مي يابد. البته بايد توجه 
داشت منظور از پياده روي صرفا راه رفتن نيست. 
مثلا انجام كار در خانه مستلزم راه رفتن و ميزان 
اين راه رفتن هم قابل توجه است ولي هرگز نبايد 
ــاب  راه رفتن حين انجام كار در خانه را به حس
پياده روي بگذاريد. منظور از پياده روي، در پيش 
ــت كه طي آن  گرفتن يك برنامه منظم روزانه اس
شما دست كم به مدت 20 دقيقه ملايم پياده روي 
ــيد وگرنه اميدي  ــه به حد تعرق برس ــد و البت  كني
به قدم هاي فراوان خود نداشته باشيد.در مجموع، 
ــد  ــي باش نتايج اين مطالعه بايد خبر مسرت بخش
براي افرادي كه تا مي توانند، پياده روي مي كنند و 
ــد. فقط يك نكته مي ماند براي  ــذت مي برن از آن ل
ــهرها: ورزش كردن بسيار مفيد و  ــاكنان كلانش س
ضروري است بويژه براي سالمندان، اما ـ  و اين يك 
«اما»ي بزرگ است ـ در هواي آلوده و روزهايي كه 
شركت كنترل كيفيت هوا اعلام مي كند، از ورزش 
يا فعاليت شديد جسماني در هواي آزاد يا محيطي 

كه هواي آلوده دارد، جدا بپرهيزيد.
منبع: لنست

فرناز حيدري   /   كارشناس محيط زيست � 
ــون ليتر آب  ــت ميلي ــد حدود هش ــي مي توان ــي معمول ــك بارندگ ي
ــد؛ اما برخي از  ــن جاري كن ــطح زمي ــع از س ــر مرب ــا در 6 / 2 كيلومت را تنه
ــده اند.  ــتري موفق ش ــيار بيش ــيلاب ها و توفان ها به ثبت آمار و ارقام بس س
ــال 1977  ــهورترين توفان هاي تاريخ كه س ــال يكي از مش ــوان مث ــه عن ب
ــت ركورد  ــاعت توانس ــتان رخ داد، تنها طي يك س ــور مغولس و در كش
 ارتفاع آب جمع آوري شده سطحي را تا مرز 41 سانتي متر افزايش دهد؛ 
در حالي كه اين رقم در شرايط نسبتا معمول چيزي حدود 5 / 2 سانتي متر 
است. اما بارندگي بيشتر مرهون تغييراتي است كه بين ذرات ميكروسكوپي 
ــت بايد يك قطره  رخ مي دهد. در مجموع براي آن كه باران ببارد، نخس

كوچك بتواند خود را با نسبت ها و اندازه هاي يك قطره باران هماهنگ 
كند و اين يعني عرض آن به حدود دو ميلي متر برسد. تنها برخي از ابرها 
آن قدر دوام مي آورند تا بتوانند قطرات موجود در خود را تا حد لازم از 
طريق ميعان بزرگ كنند و البته ميعان تنها يكي از چند مرحله اي است كه 
ــود. از طرف ديگر اغلب قطرات باران در  براي نزول باران بايد انجام ش
عرض هاي جغرافيايي حدواسط به حضور بي قيد و شرط آب و يخ آن 

هم در درجه حرارت هاي زير نقطه انجماد وابسته هستند.

آغاز باران از هسته اوليه
ابر مي تواند حاوي آبي باشد كه حتي در درجه حرارت هاي خيلي 

ــكل مايع خود  ــيوس نيز كماكان ش پايين از جمله منفي 39 درجه سلس
را حفظ  كند؛ اما قطرات باران به دو صورت بوجود مي آيند؛ يك نوع 
باران، باراني است كه در عرض هاي جغرافيايي حدواسط يعني نواحي 
بين قطب ها و مناطق استوايي مي بارد و نوع ديگر باران مناطق حاره اي 
است. باران عرض هاي جغرافيايي حد واسط در واقع حاصل شكل گيري 
كريستال ها يا بلورهاست. اما اين بلورها نيز در وهله نخست يك هسته 
مايع اوليه دارند كه قطر آن تنها يك صدم ميليمتر است. هسته هاي اوليه 
رفته رفته به شكل كريستال هاي يخي متبلور مي شوند، ولي زمان لازم 
است تا آنها نيز رشد كنند و بتوانند خود را با ديگر بلورهاي يخي پيوند 
بزنند. براي اين منظور بخار آب بايد روي آنها بنشيند. كريستال ها وقتي 
به اندازه مشخصي رسيدند، به يكديگر پيوند خورده و دانه هاي برف 
ــكيل مي دهند . در نهايت در ارتفاعات پايين تر، اين دانه برف ها  را تش
ــده و به دليل گرانش به طرف  به دليل افزايش درجه حرارت ذوب  ش
زمين كشيده مي شوند. سرعت قطرات در اين زمان حداقل چيزي در 
ــت. اما در مناطق حاره اي  ــده اس ــاعت برآورد ش حد 32 كيلومتر در س
هسته هاي اوليه مايع از همان ابتدا به صورت قطره، كنار يكديگر جمع 
مي شوند. قطرات نيز رفته رفته بزرگ تر مي شوند و زماني كه قطر آنها 

حداقل به دو ميلي متر رسيد به طرف زمين سقوط مي كنند.

پيش بيني دشوار
هواشناسان هميشه نمي توانند نوع نزولات جوي را بدرستي پيش بيني 
كنند، زيرا تنها چند درجه تغيير درجه حرارت يا حتي چند متر اختلاف 
ارتفاع كافي است تا تفاوت هاي شاخصي در شرايط و نحوه شكل گيري 
ــم بخورد. به عنوان مثال برف مي تواند بر فراز زمين  ــوي رق ــزولات ج ن
ــود و در نزديكي زمين  ــوده هواي گرم، ذوب ش ــك ت ــاورت ي و در مج
تنها به واسطه افت دما دوباره يخ بزند. در اين صورت با توجه به نحوه 
كنار هم قرار گرفتن بلورها به آن نام هايي همچون برف و باران، بوران 
ــرد  ــود يا به عنوان مثال اگر باران آن قدر س و حتي تگرگ داده مي ش
ــكل مايع خود را  ــد و كماكان ش ــود كه به دماي زير نقطه انجماد برس ش
حفظ كند، به آن باران يخ زده فوق سرد گفته مي شود و اگر همين باران 
فوق سرد به زميني كه از پيش يخ زده برخورد كند، اين قابليت را دارد 
كه در جا به يك پوشش يخي بدل شود و در اين صورت به آن شبنم 

يخ زده مي گويند.

راز روزهاي باراني
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امير پايدار � 
ــفر به مريخ شنيده  ــرايطي كه خبر هايي از س در ش
مي شود، ويرجين گالاكتيك هدفي قابل دسترس در 
فكر دارد كه سال جاري ميلادي به احتمال فراوان به 
واقعيت مي پيوندد. سه سال پيش ويرجين گالاكتيك 
ــفر به خارج  اعلام كرد، طي برنامه اي قصد دارد س
ــكل تجاري در اختيار داوطلبان  از جو زمين را به ش
قرار دهد. در همين زمينه طي سه سال اخير شركت 
اشاره شده آزمايش هاي خود را شروع كرده و سعي 
دارد نوعي فضاپيما طراحي كند كه قابليت خروج و 
بازگشت به جو زمان را در اختيار دارد. در همين ارتباط 
بتازگي اخباري منتشر شده كه نشان مي دهد، ويرجين 

-Spac ــومين پرواز آزمايشي برنامه  گالاكتيك س
ShipTwo را با موفقيت انجام داده است. اطلاعات 
منتشر شده نشان مي دهد در سومين پرواز آزمايشي 
فضاپيماي طراحي شده توانسته است به هدف خود 
ــت پيدا كند. اين در  يعني ارتفاع 21 هزار متري دس
حالي است كه پرواز آزمايشي دوم با رسيدن به سرعت 
ــت كرده بود. در كنار  ــوردي جديد ثب ــاخ، رك 4 / 1 م
رسيدن به ارتفاعي جديد، از ديگر اهداف پرواز سوم 
SpaceShipTwo مي توان به بررسي عكس العمل 

سيستم كنترل و دماي بخش هاي مختلف اشاره كرد 
ــتند. موفقيت   كه در ناوبري فضاپيما تاثيرگذار هس
ويرجين گالاكتيك در سه پرواز اخير نشان مي دهد، 
اين شركت براي رسيدن به اهداف خود برنامه ريزي 
ــال 2014  ــه احتمال فراوان در س ــته و ب ــي داش دقيق
ــاري خود را  ــرواز تج ــن پ ــد اولي ــلادي مي توان  مي
ــد. در انتها بايد به  ــو زمين عملي كن ــارج از ج ــه خ ب
ــاره كرد كه براي ثبت نام در اين برنامه  اين نكته اش
ــد مبلغ 250 هزار دلار بپردازند تا در  ــا باي داوطلب ه

نهايت يكي از شش صندلي SpaceShipTwo را 
ــت  به خود اختصاص دهند. اين نكته نيز جالب اس
ــركت در برنامه ثبت نام  كه تاكنون 600 نفر براي ش

كرده اند.

بليت فضا؛ 250 هزار دلار

پياده روي «دل» خواه
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مترجم: مسعود ايثاري � 
ــاله فكر كرده ايد كه اگر  ــا كنون به اين مس ــا ت آي
بتوانيم علت فرآيند پير شدن سلول ها را پيدا كنيم، 
ــايد هم روزي  ــه كنيم و ش ــا آن مقابل ــم ب مي تواني
ــم؟ به گزارش  ــروز آن را بگيري ــوي ب ــم جل بتواني
ــينكلر،  ــلامت مجله تايم دكتر ديويد س بخش س
ــكي هاروارد كه از  ــكده پزش ــتاد ژنتيك دانش اس
ــته در زمينه سالمندي است،  ــگران برجس پژوهش
در اين باره مي گويد: از منظر زيست شناسي عامل 
اصلي سالمندي و پيري سلول هاي بدن، كمبود و 
نبود اكسيژن است. به عبارت دقيق تر، مولد انرژي 
ــلول هاي بدن، كه به ميتوكندري معروف است،  س
ــت مي دهد و  ــيژن كارايي خود را از دس بدون اكس
نمي تواند وظيفه اصلي اش را بدرستي انجام دهد؛ 
ــوخت هاي  ــته س يعني ديگر نمي تواند مانند گذش
فيزيولوژيك بدن، مانند گلوكز را به انرژي تبديل 
ــود و  ــلول رفته رفته پير مي ش كند. به اين ترتيب س

مي ميرد.
بتازگي سينكلر و همكارانش مقاله اي در مجله 
سل (Cell) منتشر كرده و در آن براي نخستين بار 
توضيح داده اند يك ماده مركب مي تواند سلول هاي 
پير را از راه رفته بازگرداند و دوباره آنها را پرتوان 
و جوان سازد. جالب است بدانيد اين ماده مركب 
ــت  ــيميايي طبيعي به نام  NAD اس يك ماده ش
ــود و  ــلول هاي جوان توليد مي ش ــتر س كه در بيش
نقش تعيين كننده اي در فرآيند سوخت وساز دارد. 
ــي روي موش ها  ــي در آزمايش اين گروه پژوهش
دريافته است اگر فقط به مدت يك هفته اين ماده 
ــن بدهيم، بافت بدن  ــيميايي را به موش هاي مس ش
موش هاي دو ساله بسيار شبيه بافت بدن موش هاي 
شش ماهه خواهد شد. (اگر بخواهيم اين تغيير را 
ــان ها بيان كنيم، مانند  ــال انس ــن و س در مقياس س
ــصت  ــلول هاي يك فرد ش ــت كه بگوييم س آن اس
ــاله تبديل  ــت س ــلول هاي يك فرد بيس ــاله به س س

خواهد شد).

سينكلر مي گويد، با 
گذشت زمان پستانداران 

ــن مي گذارند و در  پا به س
ــالمندي  خلال همين فرآيند س

ــيميايي NAD در بدن  ــاده ش ــزان م مي
ــد. با كم  ــد كاهش مي ياب ــدود 50 درص ــا ح آنه

ــدن اين تركيب شيميايي در بدن، سوخت وساز  ش
ــده و منابع انرژي حاصل از  ــواري انجام ش با دش
فعاليت هاي ميتوكندري ضعيف مي شود. به همين 
ــورد نياز انرژي بي بهره  ــلول ها از ميزان م ــل س دلي
مي مانند و در برابر عوارض و خطرات سالمندي، 
ــازِ  ــوخت وس يعني التهاب، ضعف ماهيچه اي و س

كندتر، آسيب پذير خواهند شد. 
ــي از NAD به اين  ــري كاف ــم مقادي ــر بتواني اگ
سلول ها برسانيم، در واقع مي توانيم آنها را گول بزنيم 
و اين تصور را برايشان ايجاد كنيم كه دوباره جوان 
شده اند. به اين ترتيب به لحاظ نظري مي توان فرآيند 
ــينكلر مي گويد: «هنگامي  پيري را معكوس كرد. س
كه ما اين مولكول را به سلول هاي مسن مي رسانيم، 
اين سلول ها گمان مي كنند مقادير اكسيژن دريافتي 

ــته و اين گونه  دوباره به ميزان كاملا طبيعي بازگش
است كه همه چيز از نو آغاز مي شود.»

ــي اش به  ــينكلر و گروه پژوهش تا اينجاي كار س
ــيده اند NAD را مي توان كليد قفل  اين نتيجه رس
دروازه جواني، كه پشت سر سلول هاي مسن بسته 
ــاب آورد. با اين حال او حاضر  ــده بود، به حس ش
ــير جواني  ــت خيالبافي كند و اين ماده را اكس نيس
ــد. او در اين باره مي گويد: «در  ــات بنام ــا آب حي ي
ــالمندي،  واقع اين ماده با معكوس كردن روند س
فقط مي تواند زماني بيش از آنچه اكنون در اختيار 

داريم برايمان بخرد.»
ــيده است. او  ــينكلر هنوز به پايان نرس اما كار س
مي خواهد در گام بعدي NADرا به آب آشاميدني 

ــا بيفزايد و ببيند آيا آنها  موش ه
واقعا ديرتر از قبل به اختلالات و 
بيماري هاي مزمن مرتبط با سالمندي، 
ــرطان  مانند التهاب، ضعف ماهيچه اي، س
ــد. نتايج اين گام  ــلا خواهند ش ــت، مبت و دياب
ــبي براي محققان حوزه  ــيار مناس مي تواند زمينه بس
ــرطاني  ــرطان نيز پديد آورد، زيرا توده هاي س س
ــيژن رشد مي كنند و  ــرايط كمبود اكس معمولا در ش

در بيماران مسن تر رواج بيشتري دارند.
البته سينكلر همين حالا و پيش از انجام هر آزمايش 
ديگري نيز به استفاده از NADدر بدن انسان خوشبين 
است؛ زيرا مى گويد اين ماده شيميايي يك ماده طبيعي 
متعلق به بدن انسان است و طبعا اثرات نامطلوب بسيار 
كمي در پي خواهد داشت. او مي گويد: «اگر بدن انسان 
ــوان تنظيم خودش را به  ــي رود و ت ــل م آرام آرام تحلي
طور موثر از دست مي دهد، ما مي توانيم آن را دوباره 
ــوم  ــرايطي بازگردانيم كه در دهه هاي دوم و س به ش
زندگى اش قرار داشته است.» آيا اين خوشبيني ها در 
ــد ماند يا روزي جامه عمل به  ــي خواه ــد آرزو باق ح

تن خواهد كرد؟
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ــتيد و حتي  ــتداران ورزش هاى حرفه اي هس ــما هم از دوس اگر ش
ــي را نگاه مى كنيد، حتما  ــابقات ورزش گاهي از صفحه تلويزيون مس
ــكتبال و اتومبيلراني  ــاي مختلف مانند فوتبال، بس ــا در ورزش ه باره
ــام سخت  ــكاران با زمين يا اجس ــر ورزش ــاهد برخورد ناگهاني س ش
بوده ايد. مثلا فوتباليست ها زياد زمين مي خورند يا حتي گاهي با سر 
به تير دروازه يا صفحات تبليغاتي اطراف زمين بازي برخورد مي كنند. 
گاهي هم پيش مي آيد سر دو بازيكن بشدت به هم برخورد مي كند. 
ــود و اگر بموقع  ــت به ضربه مغزي منجر ش اين ضربات ممكن اس

تشخيص داده نشود عواقب ناگواري به بار مى آورد.
متاسفانه با وجود چنين تهديدي، هيچ روش سريعي براي تشخيص 
ــابقه وجود ندارد. به همين دليل  زودهنگام ضربه مغزي در زمين مس
ــتند كه در همان دقايق اوليه  ــمندان در پي يافتن روش هايي هس  دانش
وارد شدن ضربه به سر يك ورزشكار، بلافاصله بتوان از بروز ضربه مغزي 
مطمئن شوند. در همين خصوص به گزارش بخش سلامت مجله تايم، 
پژوهشگران دانشگاه روچستر طى مطالعه اي دريافتند احتمالا مي توان با 
گرفتن يك قطره خون از ورزشكار آسيب ديده و آزمايش سريع روي 

آن، ظرف چند دقيقه احتمال ضربه مغزي را تشخيص داد.
ــوم به  ــان، رفتار خاص پروتئيني مغزي موس ــن محقق ــاي كار اي مبن
ــر يا حتي گاهي ضربه اي  ــت. هنگامي كه ضربه اي به س S100B اس
شديد به بدن فرد وارد مي شود، مقادير اين پروتئين در خون افزايش 
ــايد  ــگران به فكر افتاده اند ش ــاس اين پژوهش مي يابد. بر همين اس
ــان اندازه گيري كرد كه   بتوان مقداري از اين پروتئين را در خون انس

در واقع به نوعي نخستين نشانه بروز ضربه مغزي باشد.
ــال به بالا را مورد  ــكار 18 س براي يافتن اين مقدار آنها 46 ورزش
ــن مقدار طبيعي اين پروتئين  ــتين گام تعيي ــش قرار دادند. نخس آزماي
ــود. به اين مقدار  ــكاران ب ــادي در بدن اين ورزش ــلا ع ــت كام در حال

ــمندان  ــه يا خط مبنا مي گويند. به اين منظور دانش ــط پاي ــا خ اصطلاح
ــراد را طي دوره پيش از آغاز فصل  ــن اف ــون اي ــود در خ S100B موج
ــت بعد از بروز يك ضربه  ــپس، درس ــابقات اندازه گيري كردند. س مس
ــد و دريافتند مقدار  ــورد آزمايش قرار دادن ــاره آن را م ــماني دوب جس
ــده، به ميزان  ــان وارد ش S100B در خون افرادي كه ضربه اي به بدنش
كمي به طور ميانگين حدود 2 درصد، افزايش يافته است. اما 17 نفر 
ــه  ــده بود، طي س ــكاران كه ضربه مغزي در آنها تائيد ش از اين ورزش
ساعت اوليه پس از آسيب ديدگي مورد آزمايش خون قرار گرفتند و 
ــد مقدار S100B آنها 81 درصد بالاتر از مقدار طبيعي اين  معلوم ش

پروتئين در خون انسان است.
اين پژوهشگران به كمك روش هاي آماري به تحليل داده هاي خود 
پرداختند و سرانجام نتيجه گرفتند اگر مقدار S100B در خون افراد 
ــد، تقريبا  ــر از ميزان طبيعي يا همان خط پايه برس ــد بالات ــه 45 درص ب

مي توان مطمئن بود فرد دچار ضربه مغزي شده است.
پژوهشگران روچستر اميدوارند اين آزمايش خون در ايالات متحده 
مورد تائيد رسمي قرار گيرد، اما معتقدند هنوز مطالعات بيشتري بايد 
انجام شود تا نتايج اوليه كاملا به تائيد برسد. براي مثال ورزشكاران 
بيشتري از ورزش هاي گوناگون بايد مورد آزمايش قرار گيرند. به علاوه 
ــت چرا مقدار اين پروتئين در ميان مردان و زنان  ــخص نيس هنوز مش
متفاوت است. اين پرسشى است كه براي رسيدن به روش تشخيصي 
دقيق تر بايد به آن پاسخ داده شود. اكنون با انتشار اين يافته ها در مجله 
ــايد بتوان در زمين بازي و  ــده اند كه ش ــياري اميدوار ش پلاس وان بس
طى چند دقيقه پس از وارد شدن ضربه به سر تشخيص داد آيا ضربه 
ــيب هاي  ــت يا نه و به اين ترتيب بتوان از بروز آس مغزي رخ داده اس

طولاني مدت يا دائم پيشگيري كرد.
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نسخه

دكتر پيمان مهرورزفراندودنتيست � 

ــوارد حتما بايد  ــن م در اي
ــا مراجعه به  ــرايط دندان ب ش
ــه باليني  ــص و معاين متخص
ــي قرار گيرد. اما  مورد بررس
توضيحات نشان مي دهد پالپ 
دندان شما به دليل ضربه دچار 
ــيب جدي شده و احتمالا  آس
مرده است. در واقع ضربه به 
دندان باعث بروز آسيب هاي جدي به دندان مي شود؛ 
مانند آنچه براي شما اتفاق افتاده است. تروما يا ضربه 
ــياري موارد به خونريزي  ــده به دندان در بس وارد ش
داخل پالپ دندان منجر شده و رنگ صورتي يا قرمز 
ايجاد مي كند. در اين شرايط گلبول هاي قرمز خارج 

شده از رگ هاي وريدي، از طريق سوراخ هاي ريز، 
داخل عاج دندان مي شوند. پس از اين اتفاق و تجزيه 
ــولفيدهاي  آهن، تغيير رنگ  ــلول ها و توليد س اين س
ــود. دراين شرايط بايد ريشه دندان  ــياه ايجاد مي ش س
درمان شود. اين آسيب ها به دو گروه داخلي و خارجي 
تقسيم  مي شود. هر دوي اين آسيب ها مي تواند باعث 
تغيير رنگ دندان شود. بنابراين با توجه به نوع آسيبي 
كه به دندان شما وارد شده است، بايد به متخصص 
اندودنتيست يا درمان ريشه مراجعه كرده و براي درمان 
اقدام كنيد. درمان دندان هايي كه به اين شكل آسيب 
ــريع تر انجام شود. درغير  ــت، بايد هرچه س ديده اس
اين صورت دندان به طور كامل از بين مى رود و بايد 
آن را بكشيد و  جاي آن دندان مصنوعي بكاريد. در 
توضيح اشاره كرده ايد كه به دليل زمين خوردن رنگ 

دندانتان تغيير كرده  است. اما گاهي تغيير رنگ ممكن 
است به دليل موارد ديگري مانند تاثير اتفاقات خارجي 
روي دندان باشد كه از اين موارد مي توان به استفاده 
ــويه ها، تاثير مواد رنگي روي  بيش از حد از دهان ش
دندان و مصرف دخانيات اشاره كرد. اما تغيير رنگ 
دندان شما در اثر عامل داخلي يعني خون مردگي و 
تغيير رنگ رنگدانه  هاي داخل اتفاق افتاده است. در 
واقع تغيير رنگ دندان شما نشانه يك مشكل داخلي 
ــيب ها اگر  بوده و نياز به درمان جدي دارد. اين آس
درمان نشوند، دندان تغيير رنگ مى دهد و به ترتيب 
از صورتي به قرمز سپس خاكستري و درنهايت سياه 
تغيير رنگ پيدا مى كند. اين مساله باعث زشت شدن 

دندان و لبخند مي شود.
درنهايت بايد با مراجعه به متخصص، وضع دندان 

شما بررسي و درمان لازم انجام شود. به تاخير انداختن 
ــت درمان براي بازگرداندن  ــان به كاهش موفقي درم
ــد. بنابراين در  ــگ اصلي اش مى انجام ــه رن ــدان ب دن
اسرع وقت به متخصص اندودنتيست مراجعه كنيد. 
ــوي متخصص ــما بايد از س ــيوه درمان دندان ش  ش

 تعيين شود.
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ــپيده. ب هســتم و از بندرعباس تماس مي گيرم. چند وقت پيش هنگام دوچرخه ســواري، بشــدت زمين خوردم. آن زمان دچار آســيب ديدگي لب شــدم. براي درمان اقدام كردم.  س
ــاله با تغيير رنگ يكي از دندان هايم مواجه شــدم. خيلي نگران شــدم.  بعد از مدتي لبم كه دچار پارگي كوچك و آســيب شــده بود، درمان شــد. اما درســت يك هفته بعد از اين مس
به دندانپزشــك مراجعه كردم. بعد از معاينه توضيح داد كه دندان من به دليل ضربه آســيب ديده و احتمالا عصب آن مشــكل پيدا كرده اســت. اما توضيح نداد كه براي درمان بايد 
ــتم گفت بايد به متخصص درمان ريشــه مراجعه كنم. من نگران  ــرايطم را توضيح دادم. دوس ــتانم كه پزشــك اســت صحبت كردم و ش به چه متخصصي مراجعه كنم. با يكي از دوس

دندانم هستم. مي خواستم پيش از مراجعه با شما مشورت كنم. 

پرنيان پناهي � 
ــه وزن، فكر  ــراد داراي اضاف ــده اي از اف ع
مي كنند مي توان با ليپوساكشن وزن اضافه بدن 
ــت  را كم كرده و اندام دلخواه خود را به دس
ــه اين روش درماني فقط  ــل از اين ك آورد. غاف
براي افراد خاصي كاربرد دارد و هر كس با هر 
وزني نمي تواند گزينه خوبي براي ليپوساكشن 
ــد. بنابراين از همين امروز به فكر كاهش  باش
وزن با روش هاي تغذيه اي و ورزش باشيد و 
اجازه ندهيد وزن يا  قطر دور كمرتان بيش از 
حد بالا برود. ليپوساكشن يك عمل جراحي 
ــت علاوه بر  ــود و ممكن اس ــوب مي ش محس
ــد، دكتر حميد ملكان راد  ــته باش زيبايي اندام،  خطراتي براي بيمار داش
فوق تخصص جراحي پلاستيك و زيبايي و عضو هيات علمي دانشگاه 

علوم پزشكي ارتش در اين باره برايمان توضيح مي دهد.

ليپوساكشن چگونه عملي است؟
ليپوساكشن به معناي كشيدن چربي هاي بدن به وسيله يك نيروي 
ــتگاه انجام مي شود. اين عمل فقط براي شكل  ــت كه با دس ــي اس مكش
ــي چربي را ـ كه با   ــود. يعني تجمع موضع ــام مي ش ــدن انج ــه ب دادن ب
ورزش و رژيم غذايي از بين نمي رود ـ به اين وسيله اصلاح مي كنيم. 
برخي به اشتباه با عمل ليپوساكشن مي خواهند وزن خود را كم كنند، 
ــيارى از نقاط بدن ازجمله بازوها، ران،  ــن در  بس اما عمل ليپوساكش

شكم و پهلوها انجام مي شود.
اين عمل چگونه صورت مي گيرد؟ 

ــده، به محل هاي  ــت ش ابتدا محلولي كه از چند ماده تركيبي درس
مورد نظر تزريق مي شود. اين كار كمك مي كند خونريزي كمتر شود 
و حتي ثابت شده احتمال آمبولي چربي را كاهش مي دهد. برش هاي 
موجود در شكم يا نقاط ديگر بدن، به كانولاي مورد استفاده بستگي 
ــيار كوچكند و خيلي زخم بر جا نمي  ماند). كانولا  دارد، (برش ها بس
ــوراخ تعبيه  ــر آن چند س ــت كه روي س لوله فلزي توخالي و بلندي اس
ــوراخ ها با هم متفاوت است و نوع آن از سوي  ــكل س ــت. ش ــده اس ش
جراح تعيين مي شود. كانولا به لوله پلاستيكي متصل است كه آن هم 
به دستگاه مكش وصل شده و با موتور كار مي كند و با حركت كانولا 

به عقب و جلو، چربي هاي همان نقطه از بدن خارج مي شود. 
اشاره كرديد كه ليپوساكشن براي كاهش وزن نيست، پس چه 

افرادي و با چه وزني مي توانند اين عمل را انجام دهند؟
ــود، حداكثر بايد بي ام آي 30  ــن ش ــت ليپوساكش بيماري كه قرار اس

ــتر از 30 خطرناك  ــد. اين عمل براي افرادي با بي ام آي بيش ــته باش داش
است و جراحان پلاستيك آن را انجام نمي دهند. اين افراد حتما بايد 

پيش از اقدام به اين كار، وزن خود را كم كنند.
ــبتا متناسبي به دست  ــايد فردي مي خواهد بســرعت اندام نس ش

آورد، آيا براي اين افراد نمي توان كاري كرد؟
ــپس به  خير. همه متقاضيان بايد ابتدا وزن خود را كاهش دهند، س
ــتند كه با وجود گرفتن رژيم  اين روش رو آورند، ولي بيماراني هس
طولاني، كاهش وزن پيدا نمي كنند برخي افراد چربي هاي ماندگارتري 
ــبت به ديگر افراد دارند يا نقص آنزيمي دارند كه در آن چربي ها  نس
ــن را انجام  ــد. در اين موارد مي توان عمل ساكش ــت در نمي آي ــه حرك ب
ــخ نمي دهند و نيازمند  ــن تنها پاس ــتر اين افراد به ساكش داد، اما بيش

جراحي هستند.
چرا بي ام  آي 30 براي جراحان تا اين اندازه مهم است؟

چون خطر عوارض بعد از عمل بالا مي رود. كمترين خطر، تجمع 
ــن و خطرناك ترين عارضه،  ــت و مهم تري ــا خون زيربافت اس ــع ي ماي
ــود. آمبولي يعني  ــت كه در موارد نادري ديده مي ش آمبولي چربي اس
چربي وارد خون بيمار شده و به ريه ها مي رسد. با گذشتن از سد ريه 
ــرياني و حتي  ــده و از آنجا وارد خون ش نيز وارد بطن چپ قلب ش
ــرانجام باعث گرفتگي عروق  ــد و س به نقطه مهمي مانند مغز مي رس

و مرگ مي شود.
آيا با ليپوساكشن سلول هاي چربي كاملا از بين مي رود يا ممكن 

است بعد از مدتي دوباره جايگزين شود؟
در ليپوساكشن سلول هاي زنده حاوي چربي بيرون كشيده مي شود. 
تعداد اين سلول ها در بدن كاملا مشخص است. فرض كنيد اين عدد 
ــلول چربي  ــن 50 تا 70 هزار س ــد. ما با ليپوساكش يكصد هزار تا باش
ــد از چربي را خارج نمي كنيم. اگر فرد  ــي 30 درص ــم. يعن را برمي داري
ــوردن و بي تحركي ادامه  ــت نكند و به خ ــود را رعاي ــي خ ــم غذاي رژي
ــتري توليد كند و  دهد، 30 درصد باقيمانده مي تواند چربي هاي بيش
ــود، اما فرد هرگز به  ــتگي چربي در همان منطقه ش دوباره باعث انباش

حالت اول يعني قبل از عمل برنمي گردد.
آيا فردي كه چاق است و قادر به كاهش وزن نيست، مي تواند 

اين عمل را چند بار و با فواصل مشخص انجام دهد؟
ــن موضوع نگاه كنيم، افراد چاق  ــد علمي به اي ــم از دي ــر بخواهي اگ
ــوند، اما  فقط بايد با رژيم غذايي، ورزش و با باندينگ معده لاغر ش
ــت به اين كار مي زنند كه صلاحيت ندارند و  ــكاني دس امروزه پزش
ــار را در مراكز  ــود بيم ــم عمل نمي كنند و ديده مي ش ــي ه ــي علم حت
غيرتخصصي بستري كرده و در سه روز متوالي حجم زيادي چربي را 
از بدن او خارج مي كنند كه كار بسيار پرخطري است و گاهي اختلال 

ــار را نيز به هم مي زند كه آن هم عوارض خود را  ــدن بيم ــي ب الكتروليت
دارد. ليپوساكشن نبايد در مطب انجام شود و لازم است در بيمارستان 
ــد. جراح نمي تواند هم جراحي كند،  ــي باش ــك بيهوش و با كمك پزش
هم علائم حياتي بيمار را چك كند. 90 درصد افراد متقاضي، از سوي 

جراحان عمومي ليپوساكشن مي شوند. 
بعد از عمل بيماران چه بايد بكنند؟

ــمت بالاي  ــد، مثلا چربي هايي كه در قس ــعت محدود باش اگر وس
ــتن اين حجم پايين يعني حدود 150  ران تجمع پيدا مي كنند، برداش
ــدارد و بيمار خيلي زود  ــد از عمل نياز ن ــاي بع ــه مراقبت ه ــي ب سي س
ــتن  ــر گيرد. ولي برداش ــود را از س ــه خ ــاي روزان ــد فعاليت ه مي توان
ــيدن گن  ــتري احتياج دارد. پوش ــه مراقبت بيش ــكم ب ــاي ش چربي ه
مي تواند از تجمع مايع در محوطه ساكشن شده جلوگيري كند. بهتر 
ــنگين نكنند. ولي به نظر من به  ــت بيماران تا مدتي ورزش هاي س  اس

مراقبت زيادي نياز ندارد.
ليپوساكشن درد هم دارد؟

ــديدي دارند و  ــت. برخي درد ش ــتانه درد در بيماران متفاوت اس آس
عده اي ديگر هم با داروهاي مسكن ضعيف تسكين مي يابند.

ــلي يا آويزان شــدن پوســت مي شوند،  برخي از بيماران دچار ش
چه راه حلي را پيشنهاد مي كنيد؟

اين حالت در بيماراني ديده مي شود كه از سوي افراد غيرحرفه اي 
ليپوساكشن شده اند. پزشك بايد پيش از عمل بررسي هاي لازم را به 
ــود، از نقاطي كه بايد  ــن ش ــت ساكش عمل آورد و نقاطي را كه قرار اس

جراحي شود، جدا كند تا بعد از عمل پوست بيمار آسيب نبيند.

 ليپـوسـاكـشن 
براي كاهش وزن نيست 
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