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گاهي درباره چاقي به گوشمان مي خورد. 
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پيشگيري و درمان

دكتر حسام جهانديده /  متخصص گوش، حلق و بيني � 
پرده گوش كه از سلول هاي پوستي تشكيل شده 
است بسيار نازك است. فضاي گوش مياني و گوش 
خارجي توسط اين پرده از هم جدا مي شود. امواج 
صوتي ابتدا وارد گوش خارجي شده، بعد از برخورد 
به اين پرده در آن ارتعاش ايجاد مي كند. پشت پرده 
ــتخوانچه  ــتخوان كوچك يا به اصطلاح اس ــه اس س
ــي را تقويت و به  ــات صوت ــد كه ارتعاش ــرار دارن ق
سمت حلزون هدايت مي كنند. حلزون شنوايي نيز 
ــات الكتريكي را به امواج الكتريكي تبديل  ارتعاش
مي كند و با هدايت اين امواج به مغز، پديده شنوايي 
ــات و  ــيدن ارتعاش رخ مي دهد. پارگي پرده در رس
ــلال ايجاد مي كند. پارگي هاي  ــنوايي اخت فرآيند ش

پرده گوش چند نوع است.

پارگي بر اثر ضربه 
ــولا بر اثر وارد  ــي از ضربه معم ــاي ناش پارگي ه
ــم نوك تيز به داخل مجراي گوش  كردن يك جس
رخ مي دهد. افراد اغلب براي اين كه گوش خود را 
پاك كنند از گوش پاك كن، مداد يا كبريت استفاده 
مي كنند. گاهي نيز ضربه ناگهاني است مثلا برخورد 
ــيلي خوردن باعث پارگي  يك توپ به گوش يا س
ــاغل بيشتر  ــود. پارگي گوش را در بعضي مش مي ش
مشاهده مي كنيم. براده هاي ناشي از جوشكاري در 
ــند  صورتي كه حاوي قطعات ريز فلزات داغ  باش
ــوند مي توانند به پرده  ــل گوش وارد ش ــه داخ و ب
ــد. صداهاي بلند ناگهاني  ــيب وارد كنن گوش آس
ــه در نزديكي فرد رخ  ــداي بلند انفجار ك ــل ص مث
ــديدي وارد گوش كرده  مي دهد مي تواند موج ش
ــار  ــود. تغييرات ناگهاني فش وبه پارگي آن منجر ش
ــن گوش داخلي و خارجي از ديگر دلايل  ــاد بي زي
ــر در ارتفاع يا ورود از  ــتند (تغيي ــي پرده هس پارگ
ــيرجه زدن).  ــكي به محيط آبي مانند ش محيط خش
ــديد هستند  ــي از انفجار معمولا ش پارگي هاي ناش
و مي توانند همزمان موجب كاهش شنوايي شديد 

و وز وز گوش شوند.

پارگي بر اثر عفونت 
ــش از بقيه علل پارگي رخ  ــايد بي ــن مورد ش اي
دهد. وقتي گوش عفونت مي كند، عفونت تجمع 
ــه نبايد  يافته مي تواند پرده را پاره كند. البته هميش
عفونت زياد باشد زيرا عفونت هاي كم ولي مداوم 
ــرده را ضعيف كرده و در نهايت به آن  ــرور پ ــه م ب
صدمه مي زند. چنين بيماراني معمولا از كم شنوايي 
شكايت دارند. همچنين ممكن است بيمار با فين 
كردن متوجه خروج هوا از گوش خود شود. گاه 

ــيله اطرافيان نيز  ــده در گوش به وس صداي ايجاد ش
شنيده مي شود.

عفونت متناوب گوش مياني در پارگي پرده 
يكي از مهم ترين عوارضي كه مبتلايان به سوراخ 
شدن پرده گوش دچار آن مي شوند، عفونت متناوب 
ــوش باعث  ــي پرده گ ــت. پارگ ــي اس ــوش ميان گ
ــاي مجراي گوش  ــا و قارچ ه ــدن باكتري ه واردش
خارجي به گوش مياني مي شود. به دنبال آن گوش 
ــود. اگرچه  ــحات چركي و عفونت مي ش دچار ترش
بيماران درد چنداني ندارند؛ اما معمولا متوجه آلوده 
شدن بالش خود به ترشحات خارج شده از گوش 
ــحات معمولا چند روز تا چند  ــوند. اين ترش مي ش
هفته ادامه پيدا مي كند و سپس متوقف مي شود. اما 
بعد از مدتي (مثلا بر اثر ورود آب) عفونت دوباره 
ــكل  عود مي كند و چرخه اي متناوب از عفونت ش
ــت  ــال هم ممكن اس مي گيرد. در فصول مرطوب س

اين حالت بيشتر ديده شود.

تشخيص پارگي به عهده پزشك است 
ــرده گوش  ــويم پ ــه متوجه ش ــراي اين ك ب

ــه، بيمار  ــت يا ن ــده اس ــاره ش ــد پ ي با
ــك معاينه  ــط پزش توس
ــي، وجود  ــود. گاه ش
ــوم داخل گوش يا  م

ترشحات چركي مانع ديده شدن پرده توسط پزشك 
ــك  ــط پزش ــود. در اين موارد بايد گوش توس مي ش
ــازي مجراي  ــود. گاهي پيش از پاكس ــازي ش پاكس
ــت. نكته  ــرف چند قطره ضروري اس ــوش، مص گ
بسيار مهم در اين مورد خودداري از مصرف انواع 
خاصي از قطره هاي گوش هنگام پارگي پرده گوش 
است. زيرا بسياري از قطره هاي گوشي متداول براي 
گوش داخلي و سلول هاي شنوايي سمي هستند و 
ــوراخ پرده صماخ به گوش  ــق س ــا از طري ورود آنه
ــود. پس از  ــنوايي فرد ش مياني مي تواند باعث كم ش
ــكل و محل  تائيد پارگي پرده صماخ بايد اندازه،ش

آن مشخص شود.

 پارگي هاي كوچك شانس بيشتري 
براي بهبود دارند

ــد يا در مركز گوش قرار  اگر پارگي كوچك باش
گرفته باشد در مقايسه با پارگي هايي كه اطراف گوش 
را درگير مي كنند 

ــت. ارزيابي شنوايي و گاهي  ــانس بهبود بالاتر اس ش
ــنجي در مبتلايان به پارگي  اوقات انجام شنوايي س
پرده گوش اهميت دارد. معمولا افراد مبتلا به پارگي 
دچار درجاتي از كم شنوايي مي شوند كه باتوجه به 
وسعت و محل پارگي و نيز آسيب ديدگي همزمان 
استخوانچه هاي گوش يا سلول هاي عصبي شنوايي 
مي تواند درجات مختلفي داشته باشد. در افراد دچار 
ــا عفونت هاي مزمن يا  ــرده گوش همراه ب ــي پ پارگ
مكرر، بايد علت هاي خطرناك تر و عوارض ناشي 

از عفونت طول كشيده مورد توجه قرار گيرد.

بيشتر بيماران به درمان نياز ندارند 
پارگي هاي خفيف و كوچك خود به خود بهبود 
ــاي درماني خاصي ندارند  ــاز به راه ه ــد و ني مي يابن
ــئله  ــت. اين مس ــانس بهبود در بيماران بالاس و ش
بخصوص در پارگي هاي خطي كوچك وپارگي هاي 
ــاخ صدق مي كند.  ــزي پرده صم ــمت هاي مرك قس
معمولا پس از يك ماه، پارگي گوش بهبود مي يابد 
ــكل برطرف  ــه ماه مش و گاهي هم حداكثر طي س
مي شود. البته در صورتي كه بيمار مراقبت هاي كامل 
و دقيقي را تحت نظر متخصص گوش، حلق و بيني 
انجام دهد. مهم ترين اصل در بيماران جلوگيري از 
ــتن كامل  ــك نگه داش ورود آب و رطوبت و خش
ــنا حتما  ــت. بيماران بايد موقع حمام يا ش گوش اس
ــته به وازلين يا  ــوش خود را به پنبه آغش ــراي گ مج
ــاير پمادهاي چرب كننده يا گوشي مسدود كنند.  س
انجام شنوايي سنجي در زمان ايجاد آسيب و تكرار 
ــه ماه در افرادي كه دچار كاهش  آن بعد از دو تا س
ــده اند ضروري است، زيرا بهبود نيافتن  ــنوايي ش ش
ــي از  ــاه، مي تواند به عنوان مثال ناش ــد م ــس از چن پ

صدمه به استخوانچه هاي گوش باشد.

 پيچيدگي درمان پارگي پرده گوش 
بر اثر عفونت 

ــت زمينه اي دارد و  ــكل معمولا يك عل ــن مش اي
درمانش معمولا به جراحي و كنترل عوامل زمينه اي 
نيازمند است. البته براي كساني كه در پي ضربه دچار 
پارگي گوش شده اند نيز ممكن است گاهي اوقات 
ــي مي تواند به  ــر قرار گيرد. جراح ــد نظ ــي م جراح
صورت سرپايي در مطب يعني بستن موقت سوراخ 
ــريع روند بهبود يا جراحي كامل و ترميم  براي تس

در اتاق عمل انجام شود.

جراحي چگونه است 
جراحي ترميم گوش، تيمپانوپلاستي نام دارد و فقط 
وقتي انجام مي شود كه سوراخ گوش در زمان طولاني 
بهبود پيدا نكند. در اين جراحي با ايجاد برشي كوچك 
در پشت لاله گوش، پرده صماخ و فضاي گوش مياني 
ــكوپ مورد ارزيابي قرار مي گيرد. در  زير ميكروس
صورت سالم بودن استخوانچه هاي گوش مياني و 
ــي از عفونت هاي مزمن و خوردگي  عوارض ناش
استخواني، يك بافت پيوندي جايگزين 
ــوراخ پرده گوش قرار  ــل س در مح
ــن بافت پيوندي  ــود. اي داده مي ش
ــش روي عضلات  معمولا از پوش
ــتن آن هيچ  ــود و برداش تهيه مي ش
ــپس با كمك  ــه اي ندارد. س عارض
ــذب ژله مانند  ــمان هاي قابل ج پانس
ــي ظريف و مختلف اين  ــاي جراح و روش ه
بافت پيوندي جايگزين در محل سوراخ قرار داده 
مي شود و مجراي گوش خارجي نيز با موادي مشابه 

پر مي شود.
ــمان  پس از دوختن محل جراحي، از يك پانس
مخصوص به مدت چند روز روي لاله گوش كمك 
گرفته مي شود. در صورت نبود اختلالات زمينه اي 
ــتاش، اين جراحي  ــيپور اس و اختلال در كاركرد ش
ــت. افرادي كه  ــزان موفقيت بالايي همراه اس ــا مي ب
ــانس بيشتري  ــد، ش ــته باش گوش آنها عفونت نداش
براي موفقيت جراحي دارند. همچنين رعايت نكات 
بهداشتي پس از عمل مانند ممانعت از ورود آب 
ــب موجب بهبود  ــات مرت ــزدن و مراجع و زور ن

سريع تر بيمار مي شود.

        صداي 
ايجاد شده در گوش 

ــي دارد.  ــده علت جالب ــن پدي اي
ــه نام  ــي ب ــتخواني ـ غضروف ــه اس  لول

شيپور استاش بين گوش و حلق ارتباط 
برقرار مي كند تا تبادل فشار فضاي گوش 

مياني با هواي محيط انجام شود. اين لوله 
ــاي گوش ايفا  ــيار مهمي در فض ــش بس نق
ــار از  ــگام فين كردن، هوا با فش ــد. هن مي كن
ــاي گوش مياني  ــن لوله وارد فض ــق اي طري

 مي شود. در صورت سالم بودن پرده گوش 
ــتگي در  ــث برجس ــده باع ــن پدي اي
ــا در افرادي  ــود. ام ــطح پرده مي ش  س

ــوراخ   كه پرده گوش آنها س
ــده است هوا از فضاي  ش

ــارج و  ــوش خ گ
باعث ايجاد صدا 

مي شود.
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دكتر كامران جزايري/ متخصص پوست و مو � 
ــت و بيماري  ــده اس ــوريازيس از واژه يوناني خارش گرفته ش پس
ــت. اين بيماري بسيار مزاحم است و شايد  ــايعي اس ــبتا ش ــتي نس پوس
ــرده و در زندگي  ــان و دارو ك ــر درم ــلا را درگي ــرد مبت ــا ف ــا مدت ه ت
ــاد كند. زيرا  ــلال ايج ــي اش اخت ــط اجتماع ــي رواب ــي و حت خصوص
ــتخر  ــدن در اس ــايند و لخت ش وجود خارش و بثورات جلدي ناخوش
ــيدن لباس هاي باز و آستين كوتاه  ــي و پوش ــگاه هاي ورزش ــنا يا باش ش
ــار و اطرافيان بايد به  ــن نكته اي كه بيم ــا مهم تري ــد، ام ــوار مي كن را دش
ــفانه  ــت، ولي متاس ــري نيس ــت كه بيماري مس  آن توجه كنند اين اس

مادام العمر است.
علت بيماري پسوريازيس، سرعت زيادشدن سلول هاي پوستي در 
بعضي از نواحي پوست است. اين سرعت موجب مي شود پلاك هايي 
در همان نقاط به وجود آمده و در سطح همين پلاك ها پوسته هايي به 
شكل صدف پديد آيند و اگر آن قسمت از پوست را با ناخن بتراشيم 

مانند فلس جدا مي شوند.
ــوريازيس  ــايع ترين نوع آن پس اين بيماري انواع مختلفي دارد. ش
پلاك تايپ نام دارد كه به صورت پلاك ها و لكه هاي پوستي برجسته 
ــت  ــته هاي ضخيم صدفي در نواحي زانو، آرنج و پوس و قرمز با پوس
كف سر تظاهر مي كند. (كف سر آزار دهنده ترين بخش بيماري است) 
البته هر جايي از بدن را ممكن است درگير كند ولي شدت آن در هر 
ــت يك بيمار چند نقطه كوچك  ــت. مثلا ممكن اس بيمار متفاوت اس
از پوستش خارش داشته باشد و بيمار ديگري 90 درصد از پوستش 

درگير اين بيماري باشد. 
ــك و فلس مانند  ــت كه ديگر پلاك ها خش ــم هس ــري ه ــواع ديگ ان
نيستند بلكه جوش هاي چركي در نواحي مبتلا ديده مي شود. اين نوع، 
ــچولار نام دارد. جوش هاي ريز چركي را مي توان  ــوريازيس پوس پس

ــتند.  ــت ها و پاهاي بيمار ديد كه بي درد و بي خارش هس در كف دس
ــكل بسيار حاد بروز مي كند و تمام  ــچولار گاه به ش ــوريازيس پوس پس
ــكي  ــرد كه اين حالت يك اورژانس پزش ــرا مي گي ــار را ف ــت بيم پوس

محسوب مي شود و بيمار حتما بايد بستري شود.
نوع ديگر فرم اريترودرميك است كه تقريبا 90 درصد پوست بيمار 
ــديد  ــتري دارند. در انواع ش ــود. اين بيماران نيز نياز به بس قرمز مي ش
ــوريازيس  ــود.در همه انواع پس ــتميك هم ديده مي ش تب و لرز سيس
ــراي بيماران  ــرات ناخن ب ــود. تغيي ــم ديده مي ش ــن ه ــري ناخ درگي
ــده و زير ناخن  ــتر ناخن جدا ش ــت زيرا بس خيلي ناراحت كننده اس
ــبيه  ــود كه ش ــود و در آن نقطه كراتين جمع مي ش قهوه اي رنگ مي ش
ــوريازيس  ــت. يكي از تفاوت هاي عمده پس تظاهرات قارچ ناخني اس
ــتي اين است كه خارش كمتري  ــيت هاي پوس ــاير حساس  با اگزاما و س

نسبت به آنها دارد.
اين بيماري هيچ مشكل  غيرپوستي براي بيماران ايجاد نمي كند و 
بيماري خطرناكي نيست. فقط مزمن است و حالت بهبودي و عودكننده 
دارد. درمان مي تواند پوست را به شكل اوليه و كاملا سالم برگرداند، 
ولي هيچ گاه نمي توان به بيمار مبتلا به پسوريازيس اين قول را داد كه 
براي هميشه بهبود خواهد يافت. البته ناگفته نماند در تعداد معدودي 
از بيماران درگيري هاي مفصلي ديده مي شود كه در آن تورم مفاصل 
ــتان  ــود، بخصوص در بند انتهايي مفاصل انگش و آرتريت ظاهر مي ش
يا مفاصل بزرگ درگيري ديده شود. در اين مواقع بيماران بايد تحت 

نظر متخصص پوست و روماتولوژي قرار گيرند.

بيماري ارثي است
ــت كه  ــوريازيس زمينه ژنتيكي دارد، اما به اين معنا نيس بيماري پس
حتما يكي از اعضاي خانواده به آن مبتلا باشد يا در آينده به آن مبتلا 

ــتم  ــه ژنتيك در آن نقش ندارد و تغيير در سيس ــوند. در واقع هميش ش
ايمني نيز مي تواند به بروز بيماري بينجامد.

گاه در سن كمتر از 20 سال فعاليت بيماري شروع مي شود و گاهي 
هم در سنين ميانسالي آغاز مي شود.

در كودكان نوعي از بيماري ديده مي شود كه به پسوريازيس قطره اي 
يا بوته اي مشهور است و به دنبال يك گلو درد چركي در تمام سطح 
پوست، پلاك هاي ريزي پديد مي آيد كه معمولا با آنتي بيوتيك درمان 
مي شود و عود هم نمي كنند. استرس نيز مانند بسياري از بيماري هاي 

ديگر عامل تحريكي و تشديدكننده بيماري است.
ــكي  ــوريازيس در بيماران مبتلا به اختلالات روانپزش ــديد پس تش
ــود علت آن هم مصرف  ــولار) نيز ديده مي ش ــاي پ ــي (ب ــد دوقطب مانن
ــت كه براي ثبات  ــت. ليتيوم از داروهايي اس دارويي به نام ليتيوم اس
ــديد  ــود، ولي از اثرات جانبي اين دارو تش خلقي بيماران تجويز مي ش

بثورات پسوريازيس است.
ــتند.  ــديدكننده بيماري هس كورتون ها نيز عامل تحريك كننده و تش
ــرماخوردگي كورتون تزريق مي كنند، ممكن  در بيماراني كه هنگام س
است علائم محو شود؛ ولي بعد از اين كه اثر دارو از بين رفت بيماري 

با شدت بيشتري برمي گردد.
ــي  ــت، ول ــد اس ــوريازيس مفي ــان پس ــراي درم ــيد ب ــور خورش ن
ــوختگي  ــاب س ــي آفت ــلا گاه ــد مث ــوس مي ده ــري معك ــي اث  گاه

موجب تشديد آن مي شود. 

ضايعات پسوريازيس قابل تشخيص است 
مهم ترين راه تشخيص از طريق باليني و معاينه مستقيم پزشك است. 
ضايعات داراي خصوصياتي است كه چشم پزشكان با آن آشنا هستند 
ولي گاهي براي تشخيص افتراقي، به بيوپسي نياز است. تغييرات ناخن 
در اين بيماري گاه با عفونت هاي قارچي اشتباه گرفته مي شود كه بايد 

از ناخن و به شكل آزمايشگاهي كشت انجام شود.

درمان
ــت. كورتون هاي  ــدم درماني تجويز داروهاي موضعي اس ــن ق اولي
ــتند، ولي بعد از اتمام درمان تقريبا در  موضعي موثرترين درمان هس

همه بيماران عود را مشاهده مي كنيم. 
ــود مقاومت در بدن ايجاد  گاهي تجويز زياد كورتون باعث مي ش
 Dشده و ديگر به كورتون هم جواب مناسب ندهد. مشتقات ويتامين 
ــه در برخي  ــد ك ــاره ش ــت. در بالا اش ــده اس ــم كمك كنن ــي ه موضع
ــر مي كند و  ــدن را درگي ــد از ب ــش از 90 درص ــوريازيس بي ــوارد پس م
ــتري كرد. در اين مواقع درمان بايد  ــتان بس  بيماران را بايد در بيمارس

سيستميك باشد.
 U.V نوردرماني هم براي بيماران مفيد است. اين بيماري به اشعه
ــخ خوبي مي دهد. فتوتراپي يكي از درمان هايي  ــيد پاس يا نور خورش
است كه در رشته پوست جايگاه مناسبي دارد. اشعه U.V براي ايجاد 
تغييرات در سيستم ايمني پوست استفاده مي شود. اين روش هفته اي 
ــود،  ــات كمتر مي ش ــود و بتدريج تعداد جلس ــه بار تكرار مي ش دو تا س
ولي نبايد به طور كامل قطع شود زيرا چنين درماني نگهدارنده است. 
ــت. داروهاي  ــتم ايمني درمان خوبي اس دارو هاي تضعيف كننده سيس
ــت  ــيار گران اس ــال هاي اخير به بازار آمده كه بس بيولوژيكي هم در س
ــراي بيماراني كه  ــل از بين مي برد و ب ــور كام ــه ط ــم را ب ــا علائ و تقريب
ــود. قابل توجه اين كه  ــديد است، تجويز مي ش ــيار ش ــان بس بيماري ش
ــه گراني و فوائد بالا باز هم بيماري را به طور كامل  ــا هم ــا ب ــن دارو ه اي

ريشه كن نمي كند.

سفري دوباره به ماه
مترجم: محمد طالبيان � 

ــي از دلايل اصلي  ــوم معتقدند يك ــوزه نج ــان ح كارشناس
ــر، رقابت  ــي چند دهه اخي ــه ط ــن زمين ــم در اي ــرفت عل پيش
ــرد يكي از بهترين  ــت. جنگ س ــورهاي مختلف اس ميان كش
ــوروي و آمريكا هر  ــت. زماني كه اتحاد جماهير ش نمونه هاس
ــتند با دستيابي به  ــعي داش كدام ديگري را تهديد مي كردند،  س
علم جديد، خود را حداقل در اذهان عمومي برتر جلوه دهند. 
در همين خصوص شوروي و آمريكا به بخشي از علم نجوم و 
فضا دست يافتند كه تا آن زمان كمتر مورد توجه قرار گرفته 
ــلاحي مخرب  ــدن به س بود و ظرفيت بالايي براي تبديل ش
داشت. سفرهاي فضايي و رفتن به خارج جو زمين مساله اي 
بود كه حتي ابرقدرت هايي همچون شوروي و آمريكا را نگران 
ــود. هرچند در نهايت هيچ كدام از برنامه هاي طراحي  ــرده ب ك
شده به شكل ابزار جنگي درنيامدند، با اين حال خطر جنگ 
ــد و  ــي به نفع علم فضانوردي تمام ش ــاي بين الملل و رقابت ه

پيشرفت قابل ملاحظه اي در اين زمينه كردند. 
ــت ميان  ــته رقاب ــرد گذش ــال ها از جنگ س ــه س ــون ك اكن

ــت.  ــكل و بويي تازه  گرفته اس ــورها ش كش
ــازماني همچون ناسا در خاك  حضور س

ــور را  ــالات متحده آمريكا اين كش اي
ــن فناوري هاي موجود در  ــا برتري ب
ــراه كرده،  ــه فضانوردي هم زمين
ــيني  ــه معني عقب نش ــن ب ــا اي ام
ــورها نيست. در همين  ديگر كش
زمينه چندي پيش چين با ارسال 
رباتي به سطح ماه، رقابتي جديد 

ــور و آمريكا در  ــن كش ــان اي را مي
عرصه فضا شروع كرد. در شرايطي 

اين رقابت شكل گرفته كه ناسا با كاهش 
ــاعدي را  ــرايط مس ــاي دولتي ش بودجه ه

ــته و تمام اميد خود را روي  ــر نگذاش پشت س
سرمايه گذاري هاي بخش خصوصي قرار داده است. در همين 
خصوص و بعد از ارسال ربات چيني، ناسا برنامه اي جديد را 
شروع كرده كه طي آن از سرمايه گذارهاي خصوصي دعوت 
به همكاري كرده است. البته اين موضوع تازگي نداشته و طي 
ــا با همكاري  ــال هاي اخير تعداد زيادي برنامه فضايي ناس س

ــركت هاي خصوصي انجام شده است كه  ش
ــن آنها مي توان به فضاپيماهاي  از بهتري
ــايگنوس اشاره كرد كه  دراگون و س
طي پروازهاي انجام شده بسياري 
از محموله هاي مورد نياز ايستگاه 
بين المللي فضايي را به آن منتقل 
كرده اند. ناسا توضيح داده برنامه 
ــعي دارد به وسيله  جديد آنها س
فرستادن رباتي جديد به سطح ماه 
ــتخراج  روي مواردي همچون اس
ــاختار برودتي، انرژي  هليوم 3، س
ــوخت گيري مجدد  ــيدي و س خورش
فضاپيماها در كنار اهداف هميشگي ناسا 
يعني انجام آزمايش هاي مختلف در سطح ماه 
ــن موضوع نيز  ــا به اي ــردازد. در نهايت ناس ــت بپ ــه فعالي ب
اشاره كرده است كه ربات طراحي شده از سوي شركت هاي 
خصوصي و زيرنظر اين سازمان، قابليت حمل چيزي حدود 

صد كيلوگرم بار را دارد.
Gizmag، Nasa، Space.com :منابع

خارش غيرواگير، اما مادام العمر 
درباره پسوريازيس بيشتر بدانيم
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گرچه عمل جراحي افزايش قد 80 سال قدمت 
ــاي تخصصي ارتوپدي  ــا در كتاب ه دارد، ام
ــك روش درماني ياد  ــوان ي ــه عن ــط ب از آن فق
شــده اســت نه زيبايي. اين عمل براي اصلاح 
ناهنجاري  هاي مادرزادي، عوارض ناشــي از 
بعضي شكستگي  ها يا آسيب هاي مفصلي كه 
باعث مي شوند يك پا كوتاه تر از ديگري شود، 
انجام مي  شــود. با اين حال، مدتي پيش عمل 
ــوان يك جراحي  ــش قد به عن جراحــي افزاي
زيبايي بســيار رايج شــد، اما امروز كم كم از 
تعداد آن كاسته شده و حتي ديگر انجامش از 
نظر علمي و قانوني مجاز نيســت. بســياري از 
كوتاه قدها انجام اين جراحي را پايان مشكلشان 
مي دانند، اما تصورشان از اين جراحي درست 
 نيست، چون عوارض آن را ناديده مي گيرند. 
ــر علمي انجمن  ــهيل مهدي پور، دبي ــر س دكت
جراحي زانو و ارتروسكوپي در گفت وگويي 

به پرسش هاي سيب پاسخ داده است.

ــه زيبايي مجاز  ــه بهان ــل جراحــي افزايش قد ب چــرا انجــام عم
نيست؟ 

ــود، مجاز  ــل جراحي اگر تنها با هدف زيبايي انجام ش ــوع عم ــن ن اي
ــلامت فرد را با خطر  ــت چون عوارض زيادي به دنبال دارد و س نيس
جدي مواجه مي كند. اين موضوع در قانون نظام پزشكي هم تعريف و 

ذكر شده كه افراد سالم نبايد اين جراحي را انجام دهند. 
با اين حســاب، اگر كســي بخواهد اين جراحي را انجام دهد بايد 

حتما مجوز داشته باشد؟ 
ــت؛ چه براي بيمار  هيچ مجوزي براي جراحي افزايش قد لازم نيس
ــك. اين عمل هم مثل جراحي بيني به صورت آزادانه  و چه براي پزش
انجام مي شود، اما از نظر علمي و قانوني مجاز نيست. در اين عمل فقط 
ــتخوان ها افزايش نمي يابد؛ بلكه عروق، ماهيچه ها و اعصاب  طول اس
آنها نيز بايد بلندتر شوند. در اين صورت ممكن است مشكلاتي مانند 
عفونت، آسيب عضله و اعصاب ايجاد شود كه گاهي غيرقابل تحمل و 
جبران ناپذير است. مشكل دقيقا همين جاست؛ اگر هماهنگي عضله و 
اعصاب با استخوان به طور كامل انجام نشود يا جراح كارش را درست 

انجام ندهد، ممكن است فرد فلج و ويلچرنشين شود.
تصورش هم سخت است كه فردي كه تا ديروز كاملا سالم و سرحال 
بوده، ناگهان خود را درگير مشكلاتي ببيند كه شايد تا آخر عمر همراهش 
ــند. با اين حال، اين عوارض در افرادي كه واقعا نيازمند اين عمل  باش
ــكي و قانون  ــود. به همين دليل علم پزش ــتند، خيلي كمتر ديده مي ش هس

ــازه انجام آن را نمي دهند. اگر هم اين  ــد و اج ــا را نمي پذيرن ــن خطره اي
جراحي انجام شود يك قصور براي جراح است. اگر براي فرد مشكلي 
پيش بيايد، پزشك محكوم مي شود، ولي حكم جنايي ندارد و تنها همان 

قصور پزشكي محسوب مي شود. 
پس اين جراحي ديگر متداول نيست؟ 

ــد، اما اكنون  ــي را انجام مي دادن ــن جراح ــي اي ــش گروه ــدي پي چن
ــت. اگر يادتان  ــان نيس ــت كه خبري از آنها و جراحي هايش مدتي اس
ــانه ها ماجراي چند نفري را كه با انجام  ــته رس ــال هاي گذش ــد در س باش

ــده بوند، مطرح كردند اما از آن به  ــكل ش جراحي افزايش قد دچار مش
ــا و كنگره هاي مختلف حرفي از جراحي  ــي در انجمن ه ــر حت ــد ديگ بع
ــان ارتوپد از     زماني  ــود. جراح ــا هدف زيبايي زده نمي ش ــد ب ــش ق افزاي
ــه طور جدي  ــا انجام آن ب ــد ب ــخص ش ــن عمل ها مش ــوارض اي ــه ع  ك

مخالفت  كرده اند. 
چه كساني تمايل بيشتري به جراحي افزايش قد دارند؟ 

بيشتر خانم ها به انجام اين عمل جراحي علاقه دارند. متاسفانه گاهي 
فرد براي انجام عمل پافشاري مي كند بدون اين كه بداند عوارض  بعدي 
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مترجم: مريم شادكمالي � 
داشتن قدبلند و هيكل متناسب آرزوي هر انساني است. اگر پدر و مادري 
ببينند قد كودكشان كمي كوتاه است مدام از اين پزشك به آن پزشك مي روند 

ــند؟  ــود. اما به نتيجه نمي رس  و توقع دارند معجزه ش
ژن ها در الگوي رشد ما نقش مهمي بازي مي كنند 
و ما ژن هايمان را از والدينمان مي گيريم، ولي 
ــت. اين كه  ژنتيك تنها عامل مؤثر بر قد نيس
ــود به عوامل مختلفي  قد ما چقدر بلند مي ش

بستگي دارد؛ سن بلوغ، قد ديگر اعضاي خانواده، 
بيماري هاي مزمن و تغذيه. بهترين راه براي فهميدن 

اين كه آيا رشد ما از الگوي درستي پيروي مي كند 
يا نه اين است كه در زمينه قد و سن با پزشك 
ــك  ــورت و جدول آن را مرور كنيم. پزش مش
مي داند الگوي درست رشد يك پسر يا دختر 

ــت و با مقايسه الگوي  ــالم به چه صورت اس س
رشد ما با الگوي استاندارد به ما مي گويد آيا بخوبي 

ــد كرده ايم يا نه، بلندي قد ما بيش از هر چيز به قد  رش
پدر و مادرمان بستگي دارد. از روي قد پدر و مادرمان 
مي توانيم متوجه شويم در نهايت چقدر قد مي كشيم. 
فرمول زير كمك مي كند اندازه نهايي قدمان را (با اختلاف 

مثبت يا منفي پنج سانتي متر) تخمين بزنيم:
ــانتي متر) + قد مادر]  دختران:  [(قد پدر ـ 12/7 س

تقسيم بر 2
ــانتي متر) + قد پدر]  پســران: [(قد مادر + 12/7 س

تقسيم بر 2

جهش قد كي آغاز و كي متوقف مي شود؟ 
ــران  ــد و در دختران و پس ــال طول مي كش جهش قد معمولا دو س
ــران معمولا در اين دوره سالانه  ــود. پس ــروع مي ش ــنين مختلفي ش در س
ــت كه قد دختران  ــند. اين در حالي اس ــانتي متر قد مي كش حدود 10 س
ــود. به همين  ــانتي متر بلند مي ش ــالانه حدود 5/7 س در همين دوران س
ــانتي متر قد  ــد س ــولا چن ــردان معم ــل م  دلي

بلندتر از خانم ها هستند.

دلايل توقف رشد قد
ــده  ــد يك نوزاد تازه متولدش ق
ــت و  ــانتي متر اس ــدود 50 س  ح
ــه  ــال قد نوزاد حدود س طي 20 س
برابر افزايش مي يابد، اما چرا رشد 
بيشتر از اين ادامه پيدا نمي كند 

و متوقف مي شود؟
ــراي درك اين موضوع  ب
اول بايد بدانيم صفحه رشد 
چيست. صفحه رشد در دو 
ــتخوان هاي بلند  انتهاي اس
كودكان قرار دارد و مسئول 
رشد استخوان هاست. با پايان 
فرآيند بلوغ، فعاليت صفحه هاي 
ــتخوان  ــد متوقف و به اس رش
ــوند. نقش پيچيده  تبديل مي ش
ــا  ــه و هورمون ه ــا، تغذي ژن ه
ــلول هاي  ــود س ــبب مي ش س
استخواني در صفحه هاي رشد 
استخوان هاي بلند تكثير و 
ــتخوان ها  ــد خطي اس رش

متوقف شود. مهم ترين هورمون هايي كه در اين فرآيند رشد نقش دارند، 
عبارتند از: هورمون رشد، تيروكسين، اندروژن ها و استروژن كه به ترتيب 
ــح مي شوند. در پايان  ــلي ترش ــط غدد هيپوفيز، تيروئيد و غدد تناس توس
فرآيند بلوغ غدد تناسلي در دختران و پسران توليد هورمون استروژن را 
ــبب مي شود صفحه هاي  ــتروژن در خون س افزايش مي دهند. افزايش اس
ــتخواني ادغام شوند و كار رشد استخوان  ــتخوان ها در بافت اس ــد اس رش
ــبت به هورمون هايي كه  ــتخواني نس را متوقف كنند. در نتيجه بافت اس
ــتند واكنش نشان نمي دهد. در بعضي از افراد فعاليت  ــد هس ــئول رش مس
ــبب  ــاله س ــي زودتر از حد معمول افزايش مي يابد. اين مس غدد جنس
مي شود قد اين افراد از ميانگين قد افراد جامعه كوتاه تر باشد. برعكس 
ــي ديرتر از زمان معمول افزايش يابد، فرد از قد  اگر فعاليت غدد جنس

بلندتري برخوردار خواهد شد.
بهترين راه اين است كه به فكر بهداشت خود باشيم، از تغذيه سالم و 
كامل برخوردار باشيم، به طور مرتب ورزش كنيم و بدرستي و به ميزان 
كافي بخوابيم، اما مهم تر از همه بايد بدانيم هر قدر هم كه تلاش كنيم، 

نمي توانيم روي ميزان قد خود تاثير چنداني داشته باشيم.

براي داشتن يك بدن استوار چه مي توان كرد؟
ــد تاثير  1. توجه به رژيم غذايي: رژيم غذايي در تقويت بدن و رش
بسزايي دارد. نقش ويتامين ها و مواد معدني در اين ميان پررنگ است. 
ــد بدن نقش مهمي  ــيم در رش ويتامين A و ويتامين D و همچنين كلس
دارند. ويتامين A بر سوخت وساز استخوان ها تأثير مي گذارد. اين ويتامين 
را مي توان از راه مصرف سبزيجاتي مانند هويج، اسفناج و كلم بروكلي به 
دست آورد. ويتامين A همچنين از طريق مصرف گوشت، مرغ و ماهي 
هم به دست مي آيد. از سوي ديگر، ويتامين D به جذب كلسيم در بدن 
كمك مي كند و همه مي دانيم براي داشتن استخوان سالم كلسيم ماده اي 
ــت. براي اين كه به اندازه كافي از ويتامين D برخوردار  ــيار مهم اس بس
ــويم. اشعه خورشيد كمك مي كند  ــيد غافل ش ــيم نبايد از نور خورش باش

بدن ما ويتامين D توليد كند.

معجون قد بلندى

شكستن استخوان ها  براى اندام كشيده
جراحي زيبايي افزايش قد از نظر علمي و قانوني مجاز نيست
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مترجم: مسعود ايثاري � 
گاهي حرف هايي از دل پژوهش هاي علمي بيرون مي آيد كه اصلا 
با شنيده ها و مهم تر از آن اساسا با فهم عرفي دانشمندان نمي خواند. 
ــتي  ــاني نبايد آموزه هاي بهداش ــت در چنين مواردي به آس طبيعي اس
ــمندان هر  ــت و صد البته به عهده دانش و درماني رايج را كنار گذاش
شاخه اي است كه چنين يافته هايي را توضيح دهند يا در صدد آزمون 
دقيق تر آنان برآيند. يكي از اين همين حرف هاي عجيب و در عين 
ــت كه گاهي درباره  ــته گريخته اي اس حال معمايي، يافته هاي جس

چاقي به گوشمان مي خورد. 
طي سال هاي اخير گاهي مي شنويم چاقي مي تواند از بروز مرگ 
ــد! هرچند اين حكم  ــري كن ــوع 2 جلوگي ــت ن ــي از دياب ــر ناش و مي
ــت، با اين حال بويژه در ميان  نتيجه مطالعاتي معدود و محدود اس
ــت كه آيا واقعا چاقي  ــش مهم را برانگيخته اس ــمندان اين پرس دانش
ــگيري از  در عين تمام معضلاتي كه به همراه دارد، مي تواند در پيش

ديابت مفيد واقع شود. 
واقعيت اين است كه اين يافته ها به هيچ وجه با نتايج بخش اعظمي 
از تحقيقات دانشمندان سازگاري ندارند. نتايج عمده پژوهش هاي 
ــان مي دهد اضافه وزن يا چاقي، افراد را در معرض ابتلا  ــته نش گذش
ــي مرگ زودرس قرار  ــرطان و حت ــاي قلبي، ديابت، س ــه بيماري ه ب

خواهد داد.
نمونه اي از اين مطالعات محدود، پژوهشي است كه سال 2012 
ــت. اين پژوهش 2625 فرد را  ــده اس ــر ش در مجله JAMA منتش
ــتند مورد  ــده به ديابت نوع 2 مبتلا هس ــخيص داده ش كه بتازگي تش
ــته اند و  مطالعه قرار داده كه از آنها تنها 12 درصد وزن طبيعي داش
ــي بوده اند. در ميان اين افراد با كمال  ــا چاق ــه وزن ي ــه داراي اضاف بقي
تعجب مشاهده شده است افراد داراي وزن بيشتر كه به ديابت مبتلا 

بودند بيشتر از ديابتي هاي لاغرتر عمر كرده اند! 
دانشمندان دقيقا نمي توانند توضيح دهند كه چرا در اين پژوهش 
ــال مي دهند ژنتيك  ــر كرده ا ند، اما احتم ــتر عم ــنگين تر بيش افراد س
ــاق در بدن خود  ــي از چربي كه برخي افراد چ ــوع خاص ــايد ن ــا ش ي
ــي از آن بي بهره اند در اين  ــراد داراي وزن طبيع ــد و اف ــته مي كنن انباش
ــد. اما مطالعه گسترده اي كه نتايجش  ــته باش ــاله نقش موثري داش  مس
در New Journal of Medicine منتشر شده، نظريه «فوايد چاقي» 

را ابطال مي كند. محققان دست اندركار اين 
پژوهش معتقدند فوايد چاقي آن هم ضد 

ديابت بيشتر شبيه يك افسانه است و به هيچ 
وجه واقعيت ندارد. 

ــت اين گروه  خانم ديدر توبياس سرپرس
ــلامت عمومي  ــكده س ــي، از دانش پژوهش
ــت:  ــيتد پرس گفته اس ــه آسوش ــاروارد، ب ه
ــن تاثيرات محافظتي را به هيچ وجه  ــا چني «م
مشاهده نكرده ايم. [به عكس ادعاهاي فوق] 
پايين ترين ميزان خطر [مرگ و مير ناشي از 
ديابت نوع 2] در ميان افراد داراي وزن طبيعي 

مشاهده شده است.» 
ــش 11427 زن و مرد  ــاس و همكاران توبي
را كه به ديابت مبتلا بودند مورد بررسي قرار 
دادند. زنان همگي پرستار و مردان نيز از افراد 
شاغل در امور بهداشتي و درماني بودند. آنها 
اين افراد را بر مبناي BMI (يا همان شاخص 
توده بدني شان) به گروه هاي متفاوتي تقسيم 
 BMI ــه اين ترتيب كه افراد داراي ــد. ب كردن

 BMI بيش از 25 را در دسته «افراد داراي اضافه وزن» و افراد داراي
بيش از 30 را در دسته «افراد چاق» قرار دادند. 

ــركت كنندگان را  ــمندان ميزان مرگ ش ــال، اين دانش پس از 15 س
ــي قرار داده و دريافتند افراد داراي BMI بين 5 / 22 تا  مورد بررس
ــوند، در معرض كمترين  25، كه افراد داراي وزن طبيعي تلقي مي ش

خطر مرگ ناشي از ديابت قرار دارند.
اين پژوهشگران همچنين زيرگروه هاي اين دسته ها را نيز بررسي 
كردند و دريافتند براي افراد زير 65 سال، خطر مرگ ناشي از ديابت 

با افزايش وزن بدن بالا مي رود. 
ــيگاري نيز برقرار  ــان همين الگو براي افراد س ــاي آن ــق يافته ه طب
است، يعني ميزان مرگ و مير ناشي از ديابت در اين گروه سني در 

افراد سيگاري بيشتر است. 
ــد اين ذهنيت غلط را پاك كند كه برخورداري از  ــا باي ــن يافته ه اي
ــر خطر عوامل ابتلا  ــپري محافظتي در براب ــي س ــاي اضاف كيلوگرم ه
ــس بايد نگران  ــي از آن خواهد بود؛ برعك ــرگ ناش ــا م ــت ي ــه دياب ب
ــرا مطابق يافته هاي پژوهش اخير، اضافه  ــيم، زي ــن كيلوگرم ها باش اي
ــي از ديابت  ــي براي مرگ ناش ــيار خطرناك ــل بس ــي عام  وزن و چاق

به شمار مي رود. 
درست است كه اندكي اضافه وزن شايد تاثير چنداني در 
ــته  ــي از ديابت نداش افزايش خطر مرگ ناش
باشد، با اين حال پزشكان نكته مهمي را 
گوشزد مي كنند كه هرگز نبايد از آن غافل 
ــود: به محض اين كه روند افزايش  ب
ــيار  ــود، بس وزن در فردي آغاز ش
ــخت مي توان آن را متوقفش  س
ــرد. به همين دليل توصيه هاي  ك
ــي اما موثر همچنان  ــرر قديم مك
ــت: اگر مي خواهيد به دام  پابرجاس
ــي مانند ديابت يا  ــاي مزمن بيماري ه
ــاي قلبي نيفتيد، بهترين  بيماري ه
راه آن است كه BMI خود را در 

ميزان طبيعي حفظ كنيد.
ـ BMI عددي است كه 
ــيم وزن (برحسب  از تقس
ــر مجذور  ــرم) ب كيلوگ
ــب  ــول قد (برحس ط
ــت  ــر) به دس مت
ــد و مقدار  مي آي
ــي آن بين  طبيع
ــت.  19 تا 25 اس
هرچه اين عدد به 
ــر  5 / 22 نزديك ت
ــرد  ــد، وزن ف باش

متناسب تر است.
JAMA :منبع
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ممكن است جانش را تهديد كنند. البته در اين مواقع پزشك نبايد تسليم 
خواسته آنها شود.

عوارض اين جراحي چيســت و آيا ميان خانم ها و آقايان متفاوت 
است؟ 

عوارض اين جراحي براي خانم ها و آقايان يكسان است. جوش نخوردن 
استخوان يكي از عوارض شايع آن است؛ البته جوش نخوردگي استخوان 
ــكلي ايجاد نمي كند، اما براي  براي افرادي كه پاهايي نامتوازن دارند، مش
ديگران يك عارضه خطرناك است. عفونت  بد ترين عارضه اين جراحي 
ــديد شوند و  ــيدگي ش ــت دچار كش ــت. اعصاب و عروق نيز ممكن اس اس
ــند. در بسياري موارد، پارگي و كشش  ــته باش ــبي داش نتوانند عملكرد مناس
شديد ماهيچه  ها و تاندون  ها سبب مي  شود جراحي دوباره انجام شود. در 
ــتلزم فيزيوتراپي و ورزش هاي  ــرايط عادي مس ــت فرد به ش انتها نيز بازگش
خاصي است كه گاهي بسيار دردناك است. در بعضي موارد نيز خون در 
ــدن اندام ها و  ــود. از عوارض ديگر مي توان به فلج ش ــريان ها لخته مي ش ش

از دست دادن امكان حركت اشاره كرد. 
در بعضي از تبليغات ماهواره اي از قرص هايي براي افزايش قد ياد 

مي شود، آيا چنين ادعايي واقعيت دارد؟
اين قرص ها كاملا تجاري اند و هيچ اثري ندارند چون رشد همه انسان ها 
ــن بلوغ در  ــد، بعد از گذراندن س ــن معيني پايان مي يابد. صفحه رش در س
دختر ها (پانزده تا شانزده سالگي) و پسر ها (هفده تا هجده سالگي) بسته 
ــايد در مواردي  ــود و پس از آن به هيچ وجه افزايش نمي يابد. البته ش مي ش

تا نوزده و بيست سالگي هم ادامه يابد. 
اگر كودكي در سن رشد دچار مشكلات هورموني شود؛ مانند اختلال 
و كمبود در غدد رشد، هيپوفيز و تيروئيد رشدش دچار اختلال مي شود. 
ــود هورموني را اصلاح  ــه به متخصصان غدد مي توان كمب ــا مراجع ــه ب البت
كرد. البته تا زماني كه صفحه رشد باز است بايد مشكل را برطرف كرد تا 
رشد طولي متوقف نشود. بنابراين ادعاي توليدكنندگان محصولاتي مانند 
قرص ها يا كفش هاي افزايش دهنده قد در بزرگسالي درست نيست و تنها 

يك فريب تبليغاتي است.
چه عوامل ديگري در افزايش قد تاثير دارند؟ 

ژنتيك، مهم ترين عامل تاثيرگذار در بلندي يا كوتاهي قد است. با اين 
ــد بلندي با هم ازدواج كنند، احتمال  ــراي مثال زن و مرد ق ــر ب ــاب، اگ حس
ــت. عامل ديگر تغذيه  ــيار زياد اس ــود، بس ــان هم قد بلند ش اين كه فرزندش
ــد. بعضي  ــت. البته ورزش هم مي تواند مثبت و هم منفي باش و ورزش اس
ــاري كه روي بدن وارد مي كنند، روي كوتاهي يا  از ورزش ها به دليل فش
ــته  ــتيك و فوتبال باعث بس بلندي قد تاثير مي گذارند. براي مثال ژيمناس
شدن سريع تر صفحه رشد مي شوند؛ بنابراين ممكن است اختلال هايي را 

در سنين رشد ايجاد كنند. 
ــت. براي افزايش ميانگين قد  ــتخوان ها موثر اس ــد اس تغذيه نيز در رش
ــب و ورزش طي  ــد جامعه بايد عواملي مانند تغذيه مناس در منحني رش

دهه ها رعايت شود.

پرونده

2. خواب: شكل خوابيدن ما در ظاهر بدنمان تاثير مي گذارد. نكته اول 
اين كه حداقل هشت ساعت در شبانه روز بخوابيد. از سوي ديگر، شكل 
ــب بدن هنگام  ــت. وضع نامناس قرار گرفتن ما هنگام خواب هم مهم اس
ــود. براي اين كه بدنتان  ــتون فقرات خميده ش ــود س ــبب مي ش خواب س
هنگام خواب شكل مناسبي به خود بگيرد، مي توانيد يك بالش كوچك 
ــبب  ــي كمي بزرگ تر زير زانوها قرار دهيد. اين كار س زير گردن و بالش
ــود و  ــتون فقرات آرام تر ش ــود بدن در حالت متعادل قرار گيرد، س مي ش
ماهيچه هاي پشت كشيده شوند. اگر روي يكي از پهلوهايتان مي خوابيد، 

بهتر است زانوهايتان را خم كنيد و يك بالش بين زانوها قرار دهيد.

چالشي به نام مكمل هاي غذايي  
ــود  در بازار محصولاتي به صورت قرص وجود دارد كه گفته مي ش
ــت. سازندگان اين محصولات فقط وعده هاي  ــد اس حاوي هورمون رش
ــكل قرص  ــد را به ش ــرا نمي توانيم هورمون رش ــد، زي ــي مي دهن  توخال
به بدن برسانيم. گذشته از اين، در مواقع خاص پزشك مي تواند هورمون 
ــتفاده طولاني مدت از آن مي تواند  ــد تزريقي را تجويز كند، ولي اس رش
مشكلاتي در پي داشته باشد. بنابراين استفاده دارويي از هورمون رشد، 

مستلزم تجويز پزشك و البته احتياط است.

داشتن اعتماد به نفس
اگر نسبت به همسالان خود كوتاه قدتر يا بلندقدتر هستيد، نبايد اعتماد 
به نفس خود را از دست بدهيد. بهتر است روي نقاط قوت خود تأكيد 
كنيد. در ضمن اگر كوتاه قد هستيد، شايد كفش هاي پاشنه دار بتوانند به 
شما كمك كنند. در ضمن ممكن است رشد شما با تأخير مواجه باشد. در 
اين مورد پزشك مي تواند از آزمايش هايي استفاده كند كه نشان مي دهد آيا 
رشد شما نسبت به همسالانتان مدت بيشتري طول مي كشد يا نه. بنابراين 
اگر در مقايسه با ديگر اعضاي خانواده بيش از حد و به طور غيرطبيعي 

كوتاه قد يا بلندقد هستيد، بهتر است با پزشك  صحبت كنيد.
WebMD :منبع
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مترجم: فرناز حيدري  � 
دانشمندان سال ها بر سر اين مساله كه آيا پانداي 
بزرگ نوعي خرس است يا نه، با يكديگر اختلاف 
داشتند. سال 1869 ميلادي (1248 هجري شمسي) 
نخستين طبيعت شناس غربي پس از مشاهده پانداي 
ــواده خرس ها  ــاي خان ــي از اعض ــزرگ آن را يك  ب
ــال بعد از آن،  (Ursidae) معرفي كرد. اما يك س
ــا را مورد  ــكلت پانداه ــمندان اس ــي از دانش گروه
ــكلتي  ــاختار اس آزمايش قرار داده و اعلام كردند س
بدن اين جانور بيشتر از آن كه به خرس ها شبيه باشد، 

به راكون ها شباهت دارد. 
اين شبهه دقيقا از آنجا ناشي مي شود كه اسكلت 
ــابهي با پانداي  بدن پانداي بزرگ خصلت هاي مش
ــو خانواده  ــه عض ــز  (Ailurus fulgens) ك قرم
راكون هاست، دارد. اين حيوان كه پيشتر از پانداي 
ــده، نوعي پستاندار درخت زي  ــايي ش بزرگ شناس
ــرقي هيماليا و جنوب غربي چين  و بومي نواحي ش
است و در حال حاضر نيز از نظر تقسيم بندي اتحاديه 
 (IUCN) جهاني حفاظت از طبيعت و منابع طبيعي
ــه. چراكه هم اكنون  ــاي گرفت ــيب پذير ج در رده آس
حدود ده هزار پانداي سرخ در طبيعت وجود دارد. 
ــرخ از جهاتي  ــباهت پانداي بزرگ و پانداي س ش

مثال زدني است. 
پانداي سرخ زندگي در جنگل هاي بامبوي مرتفع 
جنوب آسيا را ترجيح مي دهد. از طرفي فرم جمجمه، 
ــتخوان بندي دست آنها  ــاختار دندان ها و نحوه اس س

ــيار شبيه پانداهاي بزرگ  ــت كاذب بس از جمله شس
ــبيه خرس هاست، اما  ــت. پانداي بزرگ قطعا ش اس

در مجموع مثل آنها رفتار نمي كند. 
به عنوان مثال پانداي بزرگ با اين كه در مناطقي 
ــرد زندگي مي كند، اما  ــتان هاي فوق العاده س با زمس
خواب زمستاني ندارد. پانداي بزرگ بندرت همانند 
يك خرس غرش مي كند و بجاي آن علاقه وافري 
ــن تحقيقات ژنتيكي و  ــه كردن دارد. تازه تري ــه نال ب
ــان داده پانداهاي بزرگ  ــه هاي مختلف نش مقايس
ــفيد در معرض خطر انقراض، برخلاف  ــياه و س س
ــباهت هاي خيره كننده به پانداهاي قرمز،  ــي ش برخ
ــاوندان  ــن خويش ــي از نزديك تري ــل يك  در اص

خرس ها هستند. 
 

معده يك گوشتخوار، عادت يك جونده
ــاعت از  ــزرگ غرب چين 10 تا 12 س ــداي ب پان
ــود را در طول روز صرف خوردن مي كند.  ــت خ وق
ــر بزرگ اين حيوان ماهيچه هاي بزرگي دارد كه  س
امكان جويدن مداوم را برايش مهيا مي كند. معده اش، 
ابتدايي و روده اش كوتاه است. جالب است بدانيد 
معده و روده پانداي بزرگ دقيقا تاكيدي بر خصلت 
گوشتخواري خانوادگي  اين حيوان است و به همين 

دليل هضم بامبو براي آنها مشكل است. 

استخوان بندي متمايز 
ــت  ــت خود يك شس پانداي بزرگ در پنجه دس

ــي تغيير در  ــل نوع ــل حاص ــه در اص كاذب دارد ك
ــت كاذب  ــت. پانداها از اين انگش ــتخوان مچ اس اس
ــتن سرشاخه هاي نازك بامبو استفاده  براي نگه داش
ــان داده جمجمه يك  ــات اخير نش ــد. تحقيق مي كنن
ــه، كاملا با  ــزرگ برخلاف باورهاي اولي ــداي ب پان
جمجمه كوچك و قلمي راكون ها فرق دارد. حجم 
ــه پاندا يكي از  ــش فوقاني جمجم ــه بخ ــل توج قاب
ــت. همچنين يك راكون  بارزترين اين تفاوت هاس
معمولي (Procyon lotor) شست كاذب ندارد. 
ــاي كوتاه پانداها  ــانه هاي بزرگ و پاه ــي ش از طرف
باعث مي شود راه رفتن آنها به نظر كج و نامتعارف 

جلوه كند.

ابعاد بدن
ــا حرف هايي براي گفتن  ــه نيز پانداه ــر جث از نظ
ــاوند نزديك آنها  ــه عنوان مثال دو خويش ــد. ب دارن
ــكا  ــي خرس هاي قهوه اي جزيره كودياك آلاس يعن
ــن  ــن بزرگ تري ــه در ضم ــي ك ــاي قطب و خرس ه
ــتند، به ترتيب حدود 443 و  خرس هاي جهان هس
650 كيلوگرم وزن و بين 2/8 تا 3 متر طول دارند. اين 
در حالي است كه پانداها حدود 1/7 متر طول و 125 
كيلوگرم وزن دارند. با اين حال پانداها كوچك ترين 
ــتند. كوچك ترين خرس دنيا،  خرس هاي دنيا نيس
 Helarctos خرسي موسوم به آفتاب با نام علمي
malayanus است كه تنها حدود 1/4 متر طول و 
65 كيلوگرم وزن دارد. خرس كوچك آفتاب، بومي 

جنگل هاي تنك حاره اي جنوب شرق آسياست. اما 
جمجمه يك پاندا از ديگر خرس ها بزرگ تر است. 
صورت، سر گرد و ماهيچه هاي بزرگ و آرواره در 
خرس هاي پاندا، بيانگر نوع متفاوت تغذيه در اين 
ــرايط و با اين  ــت. پانداها تنها در اين ش حيوان اس
قابليت ها مي توانند عصاره بامبو را از طريق جويدن 

زياد مورد استفاده قرار دهند.

بامبوخوارها
پانداي بزرگ بيش از 90 درصد رژيم غذايي خود 
را از بامبو تامين مي كند. بامبو يا خيزران گياهي چند 
ساله و هميشه سبز از تيره گندميان است. برخلاف 
باور عده اي، بامبو درخت نيست بلكه در اصل نوعي 
علف چند ساله و بزرگ است. رطوبت و حرارت دو 
فاكتور مهم در رشد بامبو محسوب مي شود. بهترين 
ــد مي كنند اما  بامبوهاي جهان در ژاپن و چين رش
كشت بامبو در بيشتر نواحي شرقي آسيا آسان است 
ــبتا زياد  ــبت هم در اين مناطق نس و به همين مناس
ديده مي شود. پانداها عادت دارند از شاخه ها، شيره 
و برگ هاي خيزران تغذيه كنند. اين گياه حتي آب 
 كافي را نيز در اختيار بدن آنها مي گذارد. از بين حدود 
30 گونه بامبويي كه پانداها از آنها تغذيه مي كنند، بامبو 
چتري و پيكاني پرطرفدارتر است. از آنجا كه بامبو در 
 تمام طول سال يافت مي شود، پس عملا پانداها نيازي 

به خواب زمستاني ندارند. 

معده ها و روده هاي تخصصي
ــد، هضم بامبو حتي  ــاره ش چنانكه پيش تر هم اش
ــت. برخلاف پانداها كه  ــوار اس براي پانداها نيز دش
معده آنها به گوشتخواران شبيه است، علفخواراني 
ــا چند معده، روده هاي عريض و طويل  ــر گاوه نظي
و باكتري هاي تخصصي براي شكستن بافت گياهان 
دارند. اما پانداها اين ويژگي ها را ندارند و در نتيجه 
مجبورند روزانه مقادير بسيار بيشتري از اين گياه را 
ــا بتوانند انرژي لازم را براي حيات  ــد ت ــرف كنن مص

به دست بياورند. 
يك پاندا در طول روز گاه بيشتر از 40 كيلوگرم 
بامبو مصرف مي كند و اين در حالي است كه بخش 
اعظم آن نيز دفع مي شود. ديگر گياهان مورد علاقه 
ــروكوهي، تاك، راج (نوعي  ــد از: س ــا عبارتن پانداه

گياه گلدار) و هويج وحشي. 

گوشتي كه تهيه آن گران تمام مي شود 
ــه رژيم علفخواري  ــد پانداها هميش ــور نكني تص
دارند. آنها اگر مجال داشته باشند از شكار موش و 
ــك هايي كه در لابه لاي درختان پيدا مي شود،  سوس
غفلت نمي كنند. اما پانداها را نمي توان شكارچيان 
كارآزموده اي تلقي كرد چرا كه گاه حتي شكارهاي 
راحت را نيز از دست مي دهند و به همين دليل گاهي 
ــكار ديگر  ــر بقاياي ش هم مي توان آنها را بالاي س

شكارچيان از جمله پلنگ پيدا كرد.  
WorldWideLife :منابع 
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بزرگ ترين گربه سان ايراني در چالش حيات
علي ترك قشقايي/ كارشناس ارشد تنوع زيستي � 

ــدن پلنگ ايراني به گوش  ــته ش ــت اخبار كش ــش ماه اس حدود ش
مي رسد. طبق آمار، هر هفته يك پلنگ در ايران كشته مي شود. به طور 
كلي اصابت گلوله، تصادف جاده اي و خوردن طعمه مسموم عوامل 
مهم مرگ  و مير غيرطبيعي پلنگ است. مساله اين است كه هر پلنگ 
ــيار  ــدن يكي از آنها براي طبيعت بس ــته ش ــت كه كش آنقدر با ارزش اس
ــيار بيشتر از يك  ــتر از يك گاو، بس ــيار بيش ــود. آنها بس گران تمام مي ش
گوسفند، گاوميش و بز ارزش دارند. در حال حاضر مسائل اقتصادي و 
ناآگاهي مردم محلي دو چالش مهم حيات وحش ايران بويژه گونه هاي 
راس هرم نظير پلنگ ايراني، گرگ و خرس است. همه گونه هايي كه 
امروز راس هرم قرار گرفته اند، بسادگي به اين جايگاه پاي نگذاشته اند. 
جايگاه آنها در زنجيره غذايي، اكوسيستم و در مقياس كوچك تر زيستگاه 
محلي آنقدر مهم است كه هرگز جايگزيني براي آن نخواهيم داشت. 
آنها حاصل صدها سازگاري به محيط و ميليون ها سال تكامل هستند 

ــا چند گلوله از پاي درآيند. پلنگ ايراني در  ــت و ب ــدر راح ــد اينق و نباي
ــت. هر چه  ــان جهان اس ــد از ببر، بزرگ ترين گربه س ــر بع ــال حاض ح
ــد، به قلمرو وسيع تر و غذاي بيشتري  ــتخواران بزرگ تر باش جثه گوش
ــتپي سرد و  ــتاني، اس ــتگاه هاي جنگلي، كوهس نياز دارند. آنها در زيس
ــامل  ــوند. رژيم غذايي اصلي آنها در ايران ش نيمه بياباني يافت مي ش
گراز، كل و بز، قوچ و ميش، مرال، شوكا، آهوي ايراني و تشي است. 
ــكار مي كند. اغلب  ــوش، موش و روباه معمولي را ش ــز خرگ ــي ني گاه
شب فعال است و قلمرو خود را با ادرار و مدفوع علامت مي گذارد. 
خال هاي روي بدن تو خالي، دم بلند و پنجه هايش بسيار قوي است. 
ــفيدي وجود دارد كه به «چشم كاذب»  ــت گوش هايش لكه هاي س پش
معروفند. در گذشته در اغلب نقاط ايران يافت مي شدند، اما امروز به 
دليل شكار غيرمجاز، كمبود طعمه و تخريب زيستگاه در بسياري از 
ــت. در حال حاضر، پلنگ ايراني مانند يوزپلنگ  نقاط از بين رفته اس

نيازمند يك پروژه حفاظتي با كمك هاي ملي و فراملي است.

تنوع زيستي

پاندا؛ خرس يا راكون؟
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تازه هاي پزشكي

مترجم: ندا اظهري � 
مواد غذايي همواره يكي از نقش هاي حياتي را در 
سلامت بدن ايفا مي كنند و پزشكان در هر مشكل و 
بيماري خاصي، مصرف برخي مواد غذايي را توصيه 
ــم ها  و افراد را از خوردن موادي منع مي كنند. چش
ــاير اندام هاي بدن براي عملكرد خوب  نيز مانند س

به تغذيه سالم نياز دارد. 
مصرف سبزيجات برگ سبز و تازه و انواع ميوه ها 
ــودداري از مصرف غذاهاي فرآوري  ــلات و خ و غ
ــت فودها تاثير بسزايي در تقويت بينايي  ــده و فس ش
افراد دارد. مطالعات نشان مي دهد با مصرف غذاهاي 
سالم، خطر ابتلا به آب مرواريد تا حد زيادي كاهش 

مي يابد. 
ــديد  ــد پيري را تش ــالم رون ــي ناس ــم غذاي رژي
مي كند و به بافت هاي چشمي آسيب مي زند. نقش 
آنتي اكسيدان ها و ويتامين هاي A ، C و E در بهبود 

بينايي چشمگير است.
سير: اين ماده غذايي بسيار مفيد براي طعم دادن 
به مواد غذايي مورد استفاده قرار مي گيرد. سير علاوه 
بر بهبود جريان خون، سيستم ايمني بدن را تقويت 

كرده و براي بينايي مفيد است. 
ــد  ــه تولي ــه ب ــي دارد ك ــرد فراوان ــير، گوگ س
 آنتي اكسيدان ها و در نتيجه حفاظت از عدسي چشم ها 

كمك مي كند.

ــوص زرده آن، مواد  تخــم مرغ: تخم مرغ، بخص
مغذي فراواني دارد كه براي چشم ها و ساير اندام هاي 
بدن مفيد است. هر چه رنگ زرده تخم مرغ پررنگ تر 

باشد، مواد مغذي آن بيشتر است.

ــبزي هايي از جمله  ــبز: س ــبزيجات برگ س س
ــبزيجات برگ  ــه در گروه س ــفناج ك ــي و اس بروكل
ــودن مقادير فراواني  ــد، با دارا ب ــرار مي گيرن ــبز ق س
ــيار مفيدند.  ــيم  بس ويتامين هاي C،A، B12  و كلس
ــيدان هايي از قبيل لوتئين  ــفناج مملو از آنتي اكس اس

است كه به تقويت بينايي كمك مي كند.

  Aماهي سالمون: اين ماهي  حاوي ويتامين هاي
و D و مهم تر از همه مقادير زيادي اسيدهاي چرب 

ــت. اين مواد مغذي از طريق  امگا3 اس
ــزي  ــدرت مغ ــت ق تقوي

باعث بهبود ديد افراد 
مي شود.

ــخ به رژيم  ــكلات تل شــكلات تلخ: افزودن ش
غذايي، مصرف مقدار فلاونوئيدها را در بدن افزايش 
مي دهد كه از عروق خوني چشم ها محافظت مي كند 
و با بالا رفتن سن و ضعيف شدن چشم ها، سلامت 

عدسي و قرنيه همچنان حفظ مي شود.

ــت كه  ــهورترين ميوه اي اس ــج مش ــج: هوي هوي
ــلاوه بر هويج،  ــاط دارد. ع ــي ارتب ــت بيناي ــا تقوي ب
ــبزيجات و ميوه هاي زرد و نارنجي  ــياري از س بس
ــلامت  ــتند كه براي س رنگ حاوي بتاكاروتن هس
شبكيه مفيدند و از آسيب هاي چشمي ناشي از نور 
 خورشيد جلوگيري مي كنند. اين ميوه مقادير بسياري 

ويتامين C، A و E دارد كه خطر ابتلا به آب 
سياه را كاهش مي دهد. همچنين هويج 

و سبزيجات برگ سبزي از جمله 
ــفناج و كلم برگ مقادير  اس

ــياري آنتي اكسيدان  بس
ــن دارد كه در  لوتئي

ديد  ــت  تقوي
ــد  ــيار مفي بس

است.

ــي از  ــفناج غن ــد اس ــوه مانن ــن مي آووكادو: اي
آنتي اكسيدان  است و بيش از هر ميوه ديگري لوتئين 
ــلاوه بر اين كه  ــن ع دارد. لوتئي
نقش مهمي در بهبود بينايي ايفا 
ــد، خطر آب مرواريد را  مي كن

كاهش مي دهد.

محققان همچنين افراد را از مصرف برخي مواد 
منع مي كنند. موادي همچون شكر، غذاهاي حاوي 
ــتا، نان و غلات، چربي هاي ترانس و آرد  قند، پاس
ــده كه مصرف بيش از حد آنها به بروز  تخليص ش

آب سياه منجر مي شود. 
ــبزي و ميوه و  ــي متعادل و غني از س ــم غذاي رژي
خودداري از مصرف موادي مانند چربي هاي اشباع 
تأثير بسزايي در تقويت بينايي افراد دارد. علاوه بر 
مصرف انواع ويتامين ها، برخي مواد معدني از قبيل 

روي و سديم نيز در تقويت چشم موثر است. 

چه ويتامين هايي در چه غذاهايي بيشتر 
يافت مي شود؟

ويتامين A: هويج، كلم برگ، اسفناج، فرآورده هاي 
ــرغ، مركبات بخصوص كيوي و  ــي، زرده تخم م لبن

فلفل سبز
ويتامينC : كلم بروكلي و سيب زميني

ــرغ، غلات، روغن  ــنE : تخم م ويتامي
سبزيجات و تخمه آفتابگردان

لوتئين: اسفناج، ذرت، كلم برگ 
و بروكلي 

ــيدهاي چرب: ماهي آب   اس
ــالمون، روغن  ــد س ــرد مانن س

آفتابگردان و روغن ذرت 
ــز، ميگو،  ــت قرم روي: گوش

ماهي، غلات كامل و فرآورده هاي لبني
به طور متوسط حدود 60 درصد حجم كل بدن 

را آب تشكيل مي دهد. براي حفظ رطوبت بدن بايد در 
طول روز مقادير كافي آب بنوشيد. چشم ها نيز براي 
ــتگي  ــكي، خس ديد بهتر به رطوبت نياز دارند و خش
ــت.  ــانه كم آبي و نياز بدن به آب اس و تاري ديد نش
مصرف اسيد آمينه  براي سلامت چشم ها لازم است. 
ــم ها در برابر راديكال هاي آزادي  ــيدآمينه از چش اس
كه باعث بروز صدمات چشمي مي شوند، محافظت 

مي كند و بافت چشم ها را سالم نگه مي دارد. 

معجزه ويتامين درماني
ــيار مؤثري در  ــن B نقش بس ــاي ويتامي مكمل ه
ــن  ــي از افزايش س ــش ديد ناش ــري از كاه جلوگي
ــد. از بين رفتن لكه  ــا مي كن ــان ايف ــوص در زن بخص
زرد شايع ترين علت نابينايي در افراد بالاي 65 سال 
است كه مصرف ويتامين B و مكمل هاي آن از بروز 
ــكلي جلوگيري مي كند. در واقع مصرف  چنين مش
  B12 ،B6 ــكل از ويتامين خانواده ويتامين B متش
و اسيد فوليك مي تواند مانع بروز كم بينايي شده و 
روند ابتلا و احتمال ايجاد اين بيماري را تا حد زيادي 
ــان ويتامين ها  ــش مي دهد. زناني كه در غذايش كاه
ــن B را گنجانده اند،  ــوص مكمل هاي ويتامي  بخص
ــاري از بين رفتن لكه زرد  ــه بيم ــر ب ــد كمت 34 درص
ــي  ــده و 41 درصد خطر ابتلا به نابينايي ناش مبتلا ش
 B از اين مشكل كاهش مي يابد. ويتامين هاي خانواده
گردش خون را بهبود بخشيده، اثر آنتي اكسيدان ها را 
بيشتر كرده و نقش مؤثري در كاهش مواد شيميايي و 

ميزان برخي هورمون ها در بدن ايفا مي كند.
SymptomFind  و EyeDoctorGuide :منابع

مترجم: ندا اظهري �
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نسخه

دكتر گلناز فيض زاده /  متخصص اعصاب و روان � 
ــتها  بعضي افراد ذاتا كم اش
هستند. بنابراين چنين وضعي 
برايشان خيلي هم غيرعادي 
ــت. شما در شرح حالتان  نيس
توضيح نداديد شرايط تغذيه 
ــتهايتان چگونه است؟  و اش
ــتيد يا بتازگي  ــتها هس كم اش
ــده ايد.  ــتها و  كم وزني ش ــكل كاهش اش دچار مش
اگر مسائلي كه به آن اشاره مي كنيد، بتازگي آغاز شده 
ــما از نظر پزشكي، روانپزشكي   ــد، بايد وضع ش باش
ــي قرار گيرد. از طرفي لازم  و تغذيه اي مورد بررس

ــه كنيد تا  ــص داخلي هم مراجع ــه  متخص ــت ب اس
ــي  ــما از نظر بيماري هاي احتمالي بررس ــكل ش مش
ــيوه تغذيه  ــتيد  و ش ــود. اگر فرد پرخوري نيس ش
ــت، خيلي نگران  ــه اين گونه بوده اس ــما هميش ش
نشويد. وزن شما خيلي كم نيست و با ورزش هاي 
ــي، هم مي توانيد  ــگاه ورزش ــب و رفتن به باش مناس
ــي عضلاتتان  ــر بدن ــم از نظ ــد و ه ــرل كني  آن را كنت

تقويت مي شود. 
ــد   ــي كه داديد، بعيد به نظر مي رس ــا توضيح هاي ب
دچار مشكل رواني باشيد؛ مگر اين كه باور نادرستي 
ــيد. به اين معني  ــته باش از لاغري و چاقي خود داش
كه اگر اندامتان مناسب است و تصور مي كنيد دچار 

ــورت مراجعه به  ــن ص ــتيد، در اي ــش وزن هس كاه
روانپزشك ضروري است.

ــه نگران آينده دختران  ــاره كرديد كه هميش اش
ــان تا حدي  ــتيد. نگراني والدين درباره فرزندش هس
طبيعي است و نمي توان آن را نشانه اختلال رواني 
دانست، اما اگر از حدي فراتر برود و شما را دچار 
افكار يا رفتارهاي وسواسي كند، نشانه ابتلا به اختلال 
ــك مراجعه  ــت و حتما بايد به روانپزش اضطرابي اس
ــكل اختلال اضطرابي،  ــد. در صورت تائيد مش كني
درمان دارويي و بعضي روش هاي روان درماني براي 
ــود. به متخصص اعصاب و روان  ــما تجويز مي ش ش
مراجعه كنيد تا مشكل طولاني و كهنه نشده و روند 

ــريع خواهد شد. شايد نگراني شما  ــما تس درمان ش
ــما شده است،  ــتهايي ش درباره دخترتان زمينه بي اش
اما براي آن كه علت هر دو مشكل بررسي شود، بهتر 

است به متخصص اعصاب و روان مراجعه كنيد.

 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

تابان خسروشاهي/ كارشناس ارشد گياه پزشكي � 
ــته ايد، نگاهي به بيرون  ــه نشس ــي ك از همان جاي
ــت؟ احتمالا رنگ  ــمان چه رنگي اس بيندازيد. آس
ــج يادمان خواهد رفت و  ــمان هم بتدري ــي آس اصل
ــادت خواهيم كرد.  ــمان دودگرفته ع ــه همين آس ب
ــد پنجره را باز كنيد؟ جرات مي كنيد  ــرات مي كني ج
ــي تازه كنيد؟ به  ــيد و هواي ــس عميق بكش ــد نف چن
ــت؟  نظرتان حال ريه هاي ما در اين هوا چطور اس

دراين هواي دودآلود با اين ريه هاي سياه از گرد 
ــور مانع ابتلا به  ــه كار كنيم و چط ــد چ ــار باي و غب

انواع بيماري ها شويم؟ 
ــبزي  فكر مي كنيد چرا مصرف انواع ميوه و س
ــدي در هر برنامه  غذايي  ــاي ج ــي از توصيه ه يك
بويژه برنامه هايي است كه با هدف حفظ سلامت 
ــود؟ باز هم  ــي هوا توصيه مي ش ــان آلودگ در زم
ــرا در زمان آلودگي هوا، مصرف  ــما چ ــه نظر ش ب
ــود؟ اين  ــير توصيه مي ش ــات بويژه ش ــواع لبني ان
توصيه ها دلايل متعددي دارد كه مهم ترين علت 
ــيدان هاي موجود  ــالا بودن ميزان آنتي اكس ــا ب آنه
ــر  ــد ديگ ــاي مفي ــبزي و تركيب ه ــوه و س  در مي

در لبنيات است. 

ويتامين C، اولين نجات بخش
بررسي وضع بيماران بستري در بخش ريه يكي 
از بيمارستان هاي لندن كه براي مدتي تحت درمان 
با استفاده از ويتامين C بودند، نشان داد كساني كه 

ويتامين C كمتري دريافت مي كردند در روزهايي 
ــكلات تنفسي شان تشديد  ــت، مش كه هوا آلوده اس
مي شود. بر اساس مطالعات انجام شده در دانشگاه 
ــان مي دهد مصرف مواد غذايي  بريتيش كلمبيا نش
حاوي ويتامينC، به دليل ويژگي آنتي اكسيداني كه 
ــدن را در مقابل آلودگي هوا بيمه مي كنند.  ــد، ب دارن
ــب خوراكي باعث حفاظت بدن در برابر  ــن تركي اي
ــود. يكي از دلايل  ــيب راديكال هاي آزاد مي ش آس

ــواي  ــدن، ورود ه ــاي آزاد در ب ــاد راديكال ه ايج
ــت. ورود اين ذرات به اين  ــه ريه هاس ــوده ب آل
ــاز است.  عضو از بدن زمينه س
آنتي اكسيدان ها با اتصال 
ــاي آزاد  ــه راديكال ه ب
موجب خنثي شدن آنها 
پيش از آسيب رساندن به 

سلول ها مي شوند.
منبع اصلي اين ويتامين 
نجات بخش، منابع غذايي 
ــت، اما ميزان آن  مختلف اس
در بعضي خوراكي ها بيشتر و در 

بعضي كمتر است.
ــايد يكي از دلايلي كه در  1 ـ مركبات: ش
ــال مركبات به وفور در دسترس  ــرد س فصل هاي س
ــت.  ــت، ضرورت مصرف آن در اين فصل اس اس
ــت. اين ويتامين باعث  ــخص اس دليل آن هم مش
تقويت سيستم ايمني بدن شده و به اين ترتيب بدن 
ــواع بيماري ها مصون مي ماند.  ــلا به ان ــل ابت در مقاب
در فصل زمستان و پاييز بايد به وفور انواع مركبات 
ــا را مصرف كنيد. چون اين  ــواع ترش آنه ــژه ان بوي

خوراكي ها سرشار از ويتامينC  هستند.
2 ـ پهن برگ ها: سبزي هايي كه رنگ سبزتيره 
دارند مانند كلم بروكلي، اسفناج و كاهو سرشار از 
ويتامين C هستند. بنابراين مصرف اين خوراكي ها 

ويتامين C مورد نياز بدن را تامين مي كند. 
باوجود اين كه ويتامين C جزو آنتي اكسيدان هاي 
ــث كاهش اثرهاي منفي  ــوده و مي تواند باع ــوي ب ق
ــود، اين ويژگي در افراد  ــي از آلودگي هوا ش ناش
سيگاري كمرنگ است. به اين دليل كه دود سيگار 

 C ــي از ويتامين ــن بخش اعظم ــن رفت ــث از بي باع
دريافتي مي شود. 

ويتامينE، نجات بخش دوم
ــاي مهمي  ــر از تركيب ه ــي ديگ ــن E يك  ويتامي
است كه بدن را درمقابل اثرات زيان آور آلودگي هوا 
مصون مي كند. ويتامين E با اكسيژن تركيب مي شود 
 ،E ــن ــرد. ويتامي ــن مي ب ــاي آزاد را از بي و راديكال ه
ــاس به  ــده و ديگر تركيبات حس چربي هاي اشباع نش
اكسيژن مانند ويتامين A را از واكنش هاي اكسيدكننده 
محافظت مي كند. بنابراين مصرف موادغذايي حاوي 
ــدن در مقابل  ــر مصون كردن ب ــلاوه ب ــنE  ع ويتامي
آلودگي ها، مانع از بين رفتن ويتامين A نيز مي شود.

شير و دوستان
روزانه چند ليوان شير مي نوشيد؟ اصلا ميانه اي 
با مصرف لبنيات داريد؟ براي مبارزه با تاثير منفي 
آلاينده ها يكي از بهترين نوشيدني ها شير است. با 
نوشيدن شير، ميزان كلسيم بدن افزايش يافته و سيستم 
ايمني بدن و اسكلت استخواني در برابر آلاينده ها 
مقاوم مي شود. نوشيدن آن باعث تميزشدن مجاري 
گوارشي مي شود. اين نوشيدني سرشار از فسفر و 
منيزيم است و دريافت اين دو ماده، بدن را در مقابل 
مسموميت ناشي از قرارگرفتن درمعرض آلاينده ها 
مصون مي كند. ماست و دوغ نيز تاثير مشابهي دارند. 
ــيد، روزانه دست كم سه  ــير بنوش اگر نمي توانيد ش
ــري از تاثير آلاينده ها  ــت براي جلوگي ــان ماس فنج
ــات پروبيوتيك تاثير  ــت. مصرف لبني ــب اس  مناس
به مراتب بيشتري روي جلوگيري از تاثير آلاينده ها 

روي بدن دارد.

ــتها ندارم.  ــانتي متر و وزنم 60 كيلوگرم اســت. مدتي اســت به هيچ غذايي اش ــاله هســتم و از تهران پيامك مي زنم (09190000984). قد من 180 س ســروناز. پ، ســي و يك س
ــتم و با زحمت لاغر شــدم. ــير مي شــوم. من بعد از زايمان دچار اضافه وزن شــدم. و مدتي رژيم غذايي ســختي داش  گاهي هم كه چيزي مي خورم، با خوردن همان قاشــق هاي اول س

اكنون دوست دارم وزنم زياد شود، اما خودم مي دانم تا اضافه وزن فاصله زيادي دارم. چند بار داروهاي اشتهاآور خورده ام، اما نتيجه نداشته و مي دانم مساله بي اشتهايي شديدم 
به غذا رواني است. آيا بايد به روانپزشك مراجعه كنم؟ يك نكته را هم اضافه كنم؛ گاهي درباره دختر هشت ساله ام، آينده او و حتي درس و مشقش دچار استرس مي شوم. اين 

در حالي است كه دخترم مشكل درسي ندارد و بسيار باهوش است.

تغذيه  خوب عليه آلودگي هوا

E  اهميت ويتامين
خاصيت آنتي اكسيداني ويتامين E باعث حفاظت 
 ،E ــود. به  طور مثال ويتامين ــلولي مي ش ــاي س غش
ــيژن و  ــور دائم با اكس ــه به ط ــه را ك ــلول هاي ري س
ــه با بيماري ها  ــفيد خون براي مقابل ــاي س گلبول ه
ــا فوايد  ــت مي كند، ام ــتند، محافظ ــاس هس  در تم

ويتامين E فقط به اين موارد محدود نمي شود.
1 ـ قلب و ويتامين E: ويتامين E در زمان آلودگي 

هوا باعث حفظ سلامت قلب مي شود.
ــي هوا،  ــان آلودگ ــن E: در زم ــز و ويتامي 2 ـ مغ
اين ويتامين باعث كمك به دريافت اكسيژن توسط 
سلول هاي مغز شده و همين مساله زوال عقل و پيري 

سلول هاي مغز را به تاخير مي اندازد.
ــكلات  ــلول ها و ويتامين E: يكي از مش 3 ـ س
ــر ابتلا به انواع  ــوا، افزايش خط ــي ه ــي از آلودگ ناش

سرطان هاست. بنابراين با خوردن موادغذايي حاوي 
ــرطان ها  اين ويتامين، بدن در مقابل ابتلا به انواع س

مصون مي ماند.
ــل بروز  ــي از دلاي ــنE : يك 4 ـ  DNA  و ويتامي
مشكلات ژنتيكي آسيب به ژن ها بويژه DNA است. 
مصرف ويتامين E مانع آسيب به ژن ها و DNA در 

زمان آلودگي هوا مي شود.
5 ـ سيستم ايمني و ويتامينE : مصرف مواد غذايي 
ــتم  حاوي اين ويتامين باعث افزايش عملكرد سيس
ايمني بدن شده و همين مساله باعث حفظ سلامت 
بدن در زمان آلودگي هوا مي شود. در نتيجه فرد هنگام 
آلودگي هوا به انواع بيماري ها از سرماخوردگي ساده 

تا بيماري هاي سخت دچار نمي شود.
ــي هوا  ــان آلودگ ــن E: در زم ــه و ويتامي 6 ـ قرني
يكي از اندام هايي كه بشدت در معرض آسيب قرار 
 E دارد، چشم بويژه قرنيه آن است. مصرف ويتامين

ــي  ــيب هاي ناش باعث محافظت از قرنيه در مقابل آس
از آلودگي هوا مي شود. 

7 ـ پوست و ويتامينE: در زمان آلودگي هوا، پوست 
ــيب قرار دارد. بنابراين براي جلوگيري  در معرض آس
ــت و چروك خوردن آن، مصرف  ــيب به پوس  از آس

ويتامين E ضروري است. منبع آن كجاست؟ 
 ،Eغذاهاي دريايى: يكي از بهترين منابع حاوي ويتامين 
غذاهاي دريايي است. انواع ماهي و ميگو حاوي ويتامين 

E است.
ــار از  ــواع خام اين خوراكي ها سرش ــا: ان آجيل ه
ــوم فنجان  ــتند. مصرف روزانه يك س ويتامين E هس

آجيل خام مناسب است.
سبزي ها: انواع سبزي هاي پهن برگ با رنگ تيره، 
ــتند. بنابراين در زمان آلودگي  حاوي ويتامين E هس
ــفناج، كاهو و كلم  ــبزي ها بويژه اس ــواع س ــوا از ان ه

استفاده كنيد.


