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تنوع زيستى

مصائب افتادگي مثانه
جابه جايي مثانه از مكان اصلي خود، فرد را دچار مشـكلاتي مي كند. اين بيماري در زنان بيش از مردان شـايع اسـت و 
 براي جلوگيري از ابتلاي به آن بايد ورزش هاي خاصي را انجام داد. براي بررسـي نشـانه ها و شـيوه درمان اين عارضه

گفت وگوي «سيب» را با دكتر حسين كرمي، فوق تخصص كليه و مجاري ادراري پيش رو داريد.

پاهاى بى قرار
كـم نيسـتند افـرادي كـه پاهـاي بي قرارشـان اجـازه خـواب به آنهـا نمي دهد، زمان زيـادى نمي توانند يك جا بنشـينند و 
گاهى در  خواب مى پرند. در اين شـماره سـيب به بررسـي نشـانه هاي سـندرم پاي بي قرار مي پردازيم و چند راهكار 
 سـاده را براي آرام كردن پاها معرفي مي كنيم. همچنين سـراغ عوامل مسـتعدكننده اين بيماري و تشـديدكننده آن رفته 

تا دست كم اندكي آرامش را به پاهاي بي قرار برگردانيم.

ديدن 
حتى  با گوش
ــان ها بيشتر با بهره گيري از توان بينايي  انس
ــود  ــن خ ــام در ذه ــري از اجس ــود تصوي خ
ــازند، با اين حال همه موجودات مانند  مي س
ما انسان ها نيستند. برخي جانداران آنقدر در 
ــنوايي خود قوي هستند  بهره گيري از توان ش
ــم در ذهن  ــن قوه، تصويري از جس ــا اي ــه ب ك

خود مي سازند. 
در مطلب پيش رو به توان بينايي حشرات و 
آفتاب پرست ها و قدرت پژواك يابي و رديابي 

برخي جانداران پرداخته ايم.

مرزهاي دانش
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راز رژيم پايدار 
كاهش وزن
رژيم غذايي خود را مكرر تغيير داده ايد ولي 
ــت؟ اگر فشار و استرس  ــته اس نتيجه اي نداش
رژيم هاي مختلف و رنج گرسنگي مادام شما 
ــت، پيشنهاد مي كنيم گفت وگوي  را آزرده اس
ــمي،  ــونيا قائمي هاش ــيب» را با دكتر س «س

متخصص تغذيه و رژيم درماني بخوانيد.

پرونده
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جدال  شوينده ها
ــي  ــاي بازرگان ــا آگهي ه ــا باره ــه م هم
ــم، اما  ــال را ديده اي ــاي آنتي باكتري صابون ه
ــنتي  ــوينده ها بهتر از رقباي س ــتي اين ش براس

خود هستند؟ 
ــي  ــراغ يافته هاى پژوهش در اين مطلب س
رفته ايم كه بتازگي منتشر شده است و نگاهي 
موشكافانه به تركيب اين مواد شوينده دارد.

سلامت
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سلامتى؛ ارمغان ميوه هاى
 كمتر شناخته شده

مرزهاي دانش
باغبانى در زمستانقلم جادويي وقتي مغز ملتهب مى شود

مننژيت از جمله بيماري هايي است كه تعلل در درمان 
 آن ممكن است سبب مرگ بيمار شود. اين بيماري 

گرچه نشانه هايي مانند آنفلوآنزا دارد، ولي اعضاي حياتي 
بدن را هدف قرار مي دهد.
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مترجم: پروانه غفاري � 
مغز ازجمله حياتي ترين اعضاي بدن و فرمانده كل 
بدن محسوب مي شود كه هرگونه عارضه اي مي تواند 
خطرساز بوده و فرد را در معرض مشكلات حياتي 
ــي مرگ قرار دهد. مننژيت يكي از مهم ترين  ــا حت ي
بيماري هايي است كه مغز و طناب نخاعي را درگير 
ــان آن مي تواند مرگ فرد را به  ــل در درم ــرده و تعل ك

دنبال داشته باشد.
ــاهاي اطراف مغز و طناب  مننژيت، التهاب غش
ــت كه معمولا به دنبال  ــوم به مننژ اس نخاعي موس
ــالانه حدود  عفونت هاي باكتريايي بروز كرده و س
ــمار  ــار مي  كند. معمولا ش ــي را دچ 1500 آمريكاي
ــال ها متغير بوده به  مبتلايان به مننژيت در طول س
طوري كه از سال 1998 تا 2007، سالانه حدود 1500 
ــده اند و حدود 11  آمريكايي به اين عارضه مبتلا ش

درصد از آنها جان خود را از دست داده اند.
مننژيت در هر سني ممكن است ايجاد شود، ولي 
ــان مي دهد نوجوانان و جوانان حدود  مطالعات نش
ــود اختصاص  ــه خ ــان را ب ــد از كل مبتلاي 15 درص
ــن ميان، از هر هفت نوجواني كه به  ــد. در اي مي دهن
اين بيماري مبتلا مي شوند، يك نفر جان مي سپارد 
ــالم به در  ــه از اين بيماري جان س ــرادي ك ــن اف و بي
ــد از آنها دچار عوارض  ــا 20 درص ــد، تقريب مي برن
ــيب هاي  ــدت آن مانند آس ــكلات طولاني م و مش
مغزي، بيماري هاي كليوي، كاهش شنوايي و قطع 
عضو مي شوند. از آنجا كه علائم اين بيماري بسيار 
مشابه آنفلوآنزا و ساير عفونت هاي ويروسي بوده 
ــود، بايد  ــرعت به ناتواني يا مرگ منجر مي ش و بس
با مراجعه به مراكز درماني از تشخيص صحيح آن 
مطمئن شد. به همين دليل، مقامات بهداشتي همواره 
توصيه مي كنند واكسيناسيون مرتب كودكان يازده و 
دوازده ساله و تزريق دوز واكسن تقويتي در شانزده 
سالگي راهكار بسيار موثري براي پيشگيري از ابتلا 

به اين بيماري مهلك محسوب مي شود.

مننژيت را بهتر بشناسيد
تورم ايجاد شده در مغز در بيماري مننژيت بر اثر 
عفونت در كودكان، نوجوانان و جوانان و خلاصه 
ــتم ايمني  ــار بوده و در نتيجه سيس ــه بيم ــرادي ك اف
ضعيفي دارند، بيشتر به چشم مي خورد. غالبا مننژيت 
ــي، باكتريايي و در مواردي  ــكل ويروس ــه ش به س

قارچي ايجاد مي شود.
مننژيت ويروسي: شيوع بيشتري دارد و معمولا 

مشكل خاصي را براي بيمار به وجود نمي آورد. در 
شديدترين حالت، فرد ممكن است دچار علائمي 
ــود.  ــب و حملات صرع در درازمدت ش ــل ت از قبي
ويروس هايي مانند ويروس تبخال،HIV  و برخي 
ــد عوامل ايجاد  ــواع ويروس ها مي توان ــر از ان ديگ

مننژيت ويروسي باشد.
ــايع نبوده و اغلب  مننژيت باكتريايي: خيلي ش
ــت به طوري كه بايد  ــيار خطرناك و مهلك اس بس
ــود، زيرا با اين كار مي توان از  ــرعت درمان ش بس
آسيب هاي مغزي احتمالي و حتي مرگ جلوگيري 
كرد. از علائم مننژيت مي توان به سردرد، تب و سفتي 
ماهيچه گردن اشاره كرد. بسياري از موارد ابتلا به 
ــي  مننژيت را در آمريكا، انواع عفونت هاي ويروس
تشكيل مي دهد. بهبود اين بيماري باتوجه به شدت 

آن، يك يا چند هفته طول مي كشد. شايع ترين علت 
بروز مننژيت باكتريايي در ميان كودكان و بزرگسالان 
ــترپتوكوك پنومونياست  آمريكايي، باكتري هاي اس
ــه به طور كلي باعث بروز ذات الريه، عفونت هاي  ك
ريه يا سينوس ها مي شود. براي كاهش ابتلا به اين 

باكتري واكسيناسيون انجام مي شود.
ــه  ــد ك ــي رخ مي ده ــن: زمان ــت مزم مننژي
ــد آهسته به غشاءها و مايعات  ــم هايي با رش مكانيس
ــه مي كند. با اين كه غالبا مننژيت  ــز حمل ــراف مغ اط
ــوع مزمن آن طي ــي دارد، ن ــلات ناگهان ــاد حم  ح

ــتر رخ مي دهد و علائم آن عبارت   دو هفته يا بيش
ــردرد، تب، استفراغ و اختلالات ذهني  ــت از: س اس

كه مشابه مننژيت مزمن است.
ــت نيز قارچي بوده  ــر از انواع مننژي ــي ديگ برخ

ــاد مننژيت  ــت و عامل ايج ــولا رايج نيس ــه معم ك
ــاري از فردي به  ــمار مي رود. اين بيم ــه ش ــن ب مزم
فرد ديگر قابل انتقال نيست. مننژيت كريپتوكوكال 
ــوب مي شود  ــايعي از مننژيت قارچي محس نوع ش
ــتم ايمني ضعيف مانند مبتلايان  كه افرادي با سيس
ــم قرار مي دهد  ــورد تهاج ــروس HIV را م ــه وي ب
ــان فرد را به خطر  ــدن، ج ــان نش ــورت درم و در ص
مي اندازد. مننژيت در نتيجه عوامل غيرعفوني مانند 
واكنش هاي شيميايي، داروها، حساسيت ها، انواعي 
از سرطان ها و برخي بيماري هاي التهابي نيز ممكن 
است بروز كند. بيشتر مبتلايان به مننژيت ويروسي 
ــال و مبتلايان مننژيت  ــج س ــر از پن ــودكان كمت را ك
باكتريايي را بيشتر افراد زير 20 سال تشكيل مي دهند. 
از سوي ديگر، افرادي كه در يك گروه نسبتا بزرگ 
يا چند نفره هستند، مانند دانشجوياني كه در خوابگاه 
زندگي مي كنند يا نيروهاي ارتش، بيش از ديگران 
ــت مننگوكي قرار دارند،  ــلا به مننژي ــرض ابت در مع
ــده و  ــر ش ــرعت منتش زيرا باكتري  از راه تنفس بس

باعث گسترش بيماري مي شود.
همان طور كه اشاره كرديم، بيماري مننژيت علائم 
مشترك زيادي با آنفلوآنزا دارد كه اين مي تواند به 
بهاي جان بيمار تمام شود. علائم اين بيماري پس 
ــود.  ــاعت تا يك يا دو روز پديدار مي ش از چند س
ــت مي توان به  ــاري مننژي ــانه هاي بيم ــه نش ازجمل
ــردرد  ــاره كرد: تب بالاي ناگهاني، س اين موارد اش
ــفتي ناحيه گردن، حالت تهوع و استفراغ  ــديد، س ش
ــرگيجه يا دشواري در تمركز،  ــردرد، س به همراه س
ــدن، حساسيت  ــخت بيدار ش صرع، بي خوابي يا س
به نور، تمايل نداشتن به خوردن و آشاميدن و بروز 
ــتي، اما اين علائم در نوزادان  برخي زخم هاي پوس
تازه متولد شده كمي متفاوت است و سردرد و سفتي 
گردن مشاهده نمي شود و در عوض تب بالا، گريه 
مداوم، بي تحركي يا كندي در حركت، تغذيه ناكافي، 
برآمدگي در قسمت نرم بالاي سر كودك و سفتي 
ــانه هاي مننژيت در آنها  ــلات بدن ازجمله نش  عض

به شمار مي رود.

روش هاي درمان مننژيت
درمان بيماري مننژيت غالبا به عامل پديدآورنده 
آن بستگي دارد به طوري كه درمان عوامل باكتريايي 
ــت. به عنوان مثال اگر  ــي متفاوت اس با نوع ويروس
مننژيت باكتريايي درمان نشود، مي تواند خطر مرگ 
ــد. معمولا انواع باكتريايي با  ــته باش را به دنبال داش
تجويز آنتي بيوتيك ها يا تركيبي از آنها در بيمارستان 
صورت مي گيرد و همچنين پزشك ممكن است با 
ــي ديگر از داروها مانع بروز عوارضي  ــز برخ تجوي
ــيب هاي  ــنوايي، صرع يا آس ــت دادن ش مانند از دس
ــورت وريدي  ــود. آنتي بيوتيك ها به ص ــزي ش مغ
ــل باكتريايي را  ــود و عوام ــي تجويز مي ش و تزريق
ــه كمك برخي  ــر، ب ــوي ديگ ــرد. از س ــن مي ب از بي
ــار مغزي كاهش يافته و  ــتروئيدها فش كورتيكواس
مننژيت به مرور درمان مي شود. تجويز استامينوفن، 
مايعات فراوان و تهويه هواي اتاق شرايط بيمار را 
ــده در  ــد. عفونت ايجاد ش بهبود مي بخش
ــي آب زيادي را  ــه طور طبيع ــدن ب ب
ــد و از اين رو، بدن به  ــع مي كن دف
ــاج پيدا كرده و ممكن  آب احتي
ــود.  ــي ش ــار كم آب ــت دچ اس
ــكان توصيه  ــن رو، پزش از اي
ــد مبتلايان به مننژيت  مي كنن
ــي  ــول روز آب فراوان در ط

مصرف كنند.
اما در نقطه مقابل، مننژيت 
ــدون نياز  ــي معمولا ب ويروس
ــه  ــدت دو هفت ــان در م ــه درم ب
ــد و آنتي بيوتيك  قادر  ــود مي ياب بهب
ــي بيماري  ــان انواع ويروس ــه درم ب
نيست. به طوري كه در موارد خفيف، 
با درمان هاي خانگي و مصرف مايعات 
و داروهاي مسكن و تب بر و استراحت  

قابل درمان است.
WebMd :منابع 
Mayoclinic 

اعصاب و روان

وقتي مغزملتهب مى شود
از هر 7 نوجوانى كه به بيمارى مننژيت مبتلا مى شوند، يك نفر جان مى سپارد
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پيشگيري قبل از درمان
ــت كه ويروس ها و باكتري هاي عامل ايجادكننده بيماري  ــري اس مننژيت، بيماري قابل انتقال و مس
ــق و چنگال، مسواك و سيگار مشترك با فرد آلوده به  ــتفاده از قاش ــيدن، اس ــه، بوس ــرفه، عطس از طريق س
وجود مي آيد. از موثرترين راه هاي پيشگيري از ابتلا به اين بيماري اطمينان از طي مراحل ايمن سازي 
ــن مننژيت بايد زير نظر  ــيد تزريق واكس ــته باش ــت. به خاطر داش ــيون كامل كودكان اس بدن و واكسيناس
پزشك صورت گيرد. نوجوانان يازده تا دوازده ساله بايد اين واكسن را تزريق كرده و در شانزده سالگي 

نيز دوز ديگري به منظور تقويت سيستم ايمني بدن انجام شود. جوانان زير 21 سال و 
كمتر كه تاكنون واكسن مننژيت تزريق نكرده اند، بايد در اولين فرصت واكسن 

دريافت كنند. افرادي كه قصد دارند به كشورهاي جنوب آفريقا كه بيماري 
مننژيت در آن شيوع زيادي دارد مسافرت كنند، حتما بايد پيش از سفر 
واكسن اين بيماري را تزريق كنند. بيماراني كه طحال خود را به هر 
ــد و نيز مبتلايان به ويروس HIV بايد تزريق  ــارج كرده ان ــي خ دليل
واكسن را در اولويت كار خود قرار دهند. برخي افراد در معرض 

خطر هر پنج سال يكبار بايد اين واكسن را دريافت كنند.
شستن مرتب دست ها با آب و صابون كمك زيادي به منتقل 
ــت مانند  ــدن بيماري هاي واگيردار مي كند. رعايت بهداش نش

ــايل مشترك و آموزش آن به فرزندان  ــتفاده نكردن از وس اس
بسيار موثر است. تقويت سيستم ايمني بدن با مصرف انواع 
ميوه ها و سبزيجات، استراحت كافي، ورزش منظم و حفظ 

رژيم غذايي سالم يكي از بهترين راه هاي پيشگيري از ابتلا به 
مننژيت است. دوري از افراد مبتلا به مننژيت و نيز جلوگيري 
از مواجهه با پشه ها و حشرات ناقل ويروس هاي عامل بيماري 

در كاهش خطر ابتلا مؤثر است. رعايت اين نكات ساده مي تواند 
ــته و از ابتلا به  ــما را تا حد زيادي در برابر مننژيت مصون داش ش

اين بيماري محافظت كند.
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مرزهاي دانش

قلم جادويي
محمد طالبيان � 

ــاوري نويني  ــته فن ــه بعدي ديگر همچون گذش ــاپ س چ
ــه بعدي با آن  ــود. هر چند هنوز هم چاپ س ــوب نمي ش محس
چيزي كه فكرش را مي كنيم فاصله بسياري دارد، اما در طول 
دو سال گذشته به قدري از آن صحبت شده كه جذابيت خود 

را از دست داده است. 
ــد براحتي انواع  ــي كاربر هاي خانگي مي توانن ــروزه حت ام
ــاخت  ــرده و براي س ــداري ك ــه بعدي را خري ــاي س چاپگر ه
ــاخته  ــتفاده كنند. با اين حال س ــه بعدي از آنها اس مدل هاي س
جديد تعدادي از پژوهشگران دانشگاه ولونگوگ استراليا نه تنها 
قدم جديدي در علم پزشكي به حساب مي آيد بلكه به چاپ 
سه بعدي وجهه اي كارآمد مي دهد. اشتباه نكنيد خبري از چاپ 
سلول ها به روش هاي توضيح داده شده در گذشته نيست بلكه 
پژوهشگران توانسته اند نوعي قلم را طراحي كنند كه توانايي 

چاپ لحظه اي به صورت سه بعدي را در اختيار دارد.
قلم جديد كه با نام بايوپن شناخته مي شود به منظور ترميم 
استخوان هاي آسيب ديده مورد استفاده قرار مي گيرد. برخلاف 
ــتخوان،  ــتيك در روش هاي قديمي ترميم اس ــتفاده از پلاس اس
بايوپن به وسيله دو لايه پوششي و قابل تغيير اين فرصت را 
در اختيار پزشك قرار مي دهد كه بعد از بررسي ناحيه آسيب 
ــمت مورد نظر را ترميم كند. در اين فرآيند جديد  ديده، قس
ــيله لايه محافظتي و طبق  ــرعت به وس ناحيه از بين رفته بس
ــكل اصلي  ــتخوان به ش ــده و در نهايت اس ــك پر ش نظر پزش

خود بازمي گردد. 
ــتفاده  ــت كه جنس ماده مورد اس نكته قابل توجه اين اس
ــده و تفاوت ــتخوان اصلي تركيب ش  در بايوپن به خوبي با اس

 قابل توجهي با استخوان بدن ندارد.
ــور چونگ به عنوان يكي از اعضاي تيم تحقيقاتي  پروفس
ــتفاده را مي توان  ــاره كرده كه ماده مورد اس به اين موضوع اش
ــه خاصيت ترميمي آن افزايش يافته  ــي انتخاب كرد ك ــه نوع ب

ــراي بازيابي بافت ها را در آن ــورد نياز ب ــواد م ــى از م  و بخش
 قرار داد. هرچند بايوپن به صورت انبوه توليد نشده، اما به 
صورت آزمايشي در بيمارستان سنت وينسنت ملبورن مورد 

استفاده قرار گرفته و نتايج بسيار خوبي نيز داشته است.

فرناز حيدرى / كارشناس ارشد مهندسى محيط زيست � 
ــون خود به حواس  ــب اطلاع از پيرام ــده براي كس ــودات زن موج
ــتر موارد عملكرد قوه بينايي  ــتند. با وجود اين كه در بيش متكي هس
ــاير حواس هستند  ــت، اما در برخي موجودات اين س ــاخص تر اس ش
ــرات  ــي پررنگ تر را ايفا مي كنند. به عنوان مثال در برخي حش كه نقش
و پستانداران، حس شنوايي پيشرفته تر و تخصصي تر است. در واقع 
ــتفاده مي كنند و  ــيم تصوير ذهني اس آنها از صداها به نوعي براي ترس
ــابه و حتي موثرتر از  ــنوايي مي تواند عملكردي مش ــت كه ش اينجاس

بينايي داشته باشد. 

بينايي يك حشره معمولى
يك حشره معمولي در عين اين كه يك جفت چشم مركب در دو 
ــم ساده در بخش فوقاني سر  ــه چش ــر دارد، همزمان واجد س طرف س
نيز است. وظيفه اين چشمان ساده تشخيص شدت نور است در حالي 
كه چشمان مركب وظيفه تهيه و ارائه صدها تصوير مجزا را براي مغز 
به عهده دارند. در داخل يك چشم مركب، صدها محفظه وجود دارد 
كه در هر يك از آنها يك لنز سطحي و يك لنز مخروطي داخلي قرار 
دارد. وظيفه مغز اين است كه اين تصاوير متعدد را كنار يكديگر قرار 

دهد و بسته به شرايط، دستور يك واكنش خاص را صادر كند.

بينايي مضاعف
ــكار خود را پيدا مي كند، مي تواند  ــت زماني كه ش يك آفتاب پرس
يك چشم خود را روي آن نگه دارد و همزمان با چشم ديگر، محيط 
اطراف را زيرنظر بگيرد تا اگر شكارچي ديگري در همان محل وجود 
ــخيص دهد. در واقع، اين خزنده مي تواند  ــرعت آن را تش دارد، بس
ــتقل از يكديگر حركت دهد. مغز  ــم هايش را آزادانه و كاملا مس چش
ــير مي كند. همچنان كه  ــر مجزا را دريافت و تفس ــا دو تصوي ــز دقيق ني
آفتاب پرست به طعمه خود نزديك مي شود، هر دو چشم كم كم فقط 
روي شكار متمركز مي شود؛ چراكه هر لحظه غفلت مي تواند شكار را 
فراري دهد. با توجه به اين كه آفتاب پرست همچون ديگر خزندگان 

خونسرد است، بايد براي حفظ انرژي خود به دقت برنامه ريزي كند. 
ــت كه مي تواند انرژي باارزش  ــكار بي حاصل يكي از مواردي اس ش

ذخيره شده را هدر دهد.

پژواك يابي
برخي حيوانات مانند دلفين و خفاش، براي ترسيم تصويري ايده آل 
ــود، اصواتي با فركانس هاي بلند مخابره مي كنند.  ــراف خ ــط اط از محي
ــكارهاي  ــت كه محيط اطراف خود و بالطبع ش ــن اس ــا اي ــود آنه مقص
احتمالي را بهتر شناسايي كنند. اين بازتاب يا پژواك صداي آنهاست 
ــد. جالب است بدانيد دامنه  ــير خواهد ش ــط مغز تحليل و تفس كه توس
ــتر موجودات زنده با يكديگر متفاوت است، اما شنوايي  ــنوايي بيش ش

و صوت براساس چه مقياسي اندازه گيري مي شود؟
صدا را معمولا به وسيله بسامد يا ميزان زير و بم بودن آن اندازه گيري 
مي كنند و واحد آن نيز هرتز است. بسامد بالاتر صدا به معناي زير و 
بم بودن بيشتر يا هرتز بيشتر است و برعكس. دامنه شنوايي انسان ها 
بين 20 تا 20 هزار هرتز است، در حالي كه دامنه شنوايي يك فيل بين 
يك تا 20 هزار، يك سگ بين ده تا 35 هزار، يك خفاش بين صد تا 

صد هزار و يك قورباغه بين صد تا 2500 هرتز است.

صداهاي دريافتي
حشراتي مانند جيرجيرك ها و ملخ ها بيشترين برداشت خود را از محيط، 
مديون توانايي بي نظيرشان در تشخيص و رمزگشايي نوسانات هستند. 
جيرجيرك ها روي زانوهاي خود گوش هايي دارند كه از غشاي محكمي 
ساخته شده است. اين غشا نسبت به نوسانات صوتي بسيار حساس است 

و در سازگاري اين حشره با محيط نقش موثري را ايفا مي كند.

استفاده از ديگر حواس
ــم ها و گوش ها از  ــناخت محيط علاوه بر چش اما حيوانات براي ش
اندام هاي خاص ديگري هم بهره مي گيرند. چشايي و بويايي ازجمله 
حواسي است كه امكان تشخيص تركيبات شيميايي و بخصوص رديابي 

غذا را براي موجودات زنده فراهم مي كنند. حيوانات با توجه به محيط 
ــنايي، بايد واجد حواس  ــكي، تاريكي و روش زندگي اعم از آب، خش
ــند تا بتوانند به زندگي ادامه دهند. به عنوان مثال يكي از  خاصي باش
ــگ ها سراغ گرفت. اين  ــرفته ترين حواس بويايي را مي توان در س پيش
ــت كه به آنها كمك مي كند ذرات بو را  رطوبت روي دماغ سگ هاس
حل كنند و سپس آن را تشخيص دهند. داخل مجراي بيني يك سگ، 
ــيعي وجود دارد كه با به دام انداختن بوها و  ــطح چين خورده وس س
رايحه هاي مختلف از آنها اطلاعات لازم را كسب و سپس روانه مغز 
مي كند. بخش اعظم مغز سگ ها نيز مسئوليت تعبير و تفسير اطلاعات 
ــت كه آنها حتي  ــت به همين دليل اس بويايي را به عهده دارد و درس

نسبت به اندك تغييرات در جريان هوا حساس هستند.

چشيدن هوا
ــر را مي توان در مارها پيدا كرد. در  ــاده ديگ ــواس خارق الع ــي از ح يك
بخش فوقاني دهان مارها يك اندام حسي وجود دارد كه به آن ياكوبسن 
گفته مي شود. مارها با بيرون آوردن زبان خود، ذرات شيميايي مختلف 
را از هوا مي گيرند و سپس آنها را در اختيار سلول هاي حسي اين اندام 
بويايي كمكي قرار مي دهند. پس در واقع مارها مي توانند تركيبات شيميايي 
موجود در هوا را بچشند. اين اندام بويايي به افتخار كاشف دانماركي آن 

لودويگ ياكوبسن (سال 1813) به اين نام خوانده مي شود.

استفاده از آنتن
ــراي پيدا كردن راه خود در يك غار تاريك  ــار ب ــرك غ ــك جيرجي ي
مي تواند به آنتن هاي بلند و حساسش تكيه كند. اين آنتن ها حسگرهايي 
تخصصي است كه مى تواند جريانات هوا، بوها و نوسان هاي مختلف 

را رديابي كند.

خط جانبي
ــك گيرنده نواري خاص در دو طرف بدن خود  ــا، ي ــب ماهي ه اغل
ــتم به آنها كمك  ــود. اين سيس دارند كه به آن خط جانبي گفته مي ش
ــي  ــار را درك كنند. خط جانبي، نوعي اندام حس مي كند هر تغيير فش
ــيگنال هاي معنادار به مغز، اطلاعات محيطي را  ــت كه با مخابره س اس

براي آنها ترجمه مي كند. 

حس جاذبه
ــم اندامك هايي دارد كه به  ــه اي يا گوش ماهي ه ــن دوكف ــك نرم ت ي
ــود. اين حسگر ترازياب  ــه گفته مي ش ــت يا تراز كيس آنها استاتوسيس
ــه اي كمك مي كند تعادل  ــرگان آبزي ازجمله نرم تنان دوكف ــه بي مه ب
خود را حفظ كرده و راست بايستند. اين ساختار كيسه مانند در اصل 
ــه جاذبه زمين آن را به  ــت ك ــرد همراه با يك توپك اس ــره گ ــك حف ي
ــد. اين توپك هنگام حركت جانور به كرك هاي  ــمت خود مي كش س
ــود و ميزان انحراف نيز از طريق همين  ــرده مي ش ــي فش عصب دار حس
كرك ها و ياخته هاي عصبي به مغز ابتدايي مخابره و در نهايت فرمان 
تعادل صادر مي شود. از طرف ديگر در دهان صدف ها نيز چشم هاي 
ــايه ماهي هاي در حال  ابتدايي وجود دارد كه جانور از طريق آنها س

گذر را تشخيص مي دهد. 

آمارهاي جالب
ــگ 200 ميليون گيرنده بويايي دارد در حالي كه بيني  بيني يك س
ــنجاقك مي تواند يك  ــون گيرنده دارد. يك س ــج ميلي ــط پن ــان فق انس
ــخيص دهد در حالي  ــره متحرك را در فاصله ده متري خود تش حش
ــه ريز را حتي از فاصله 20 متري  كه برخي خفاش ها قادرند يك پش

هم تشخيص دهند.

ديدن، حتى  با گوش
ناگفته هاي حواس
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خربزه شاخدار؛  با طعم ليمو و موز
خربزه شاخدار يا خاردار (Horned Melon) تحفه استوايي است كه همراه مسافران 
ــتگي هاي خارمانندي از  ــت كه برجس ــت آن نارنجي ـ كرم اس ــور ما آمد. رنگ پوس به كش
جنس پوست ميوه روي آن ديده مي شود.اين ميوه از خانواده خيار است. اگرچه هنوز آن 
ــال آينده جايش را بين  ــي ها ديد، اما اين ميوه تا چند س را به وفور نمي توان در ميوه فروش
ــت ـ با ذائقه  ــرطي كه طعم خاص آن ـ كه بين موز و ليموس مردم ما بازخواهد كرد به ش

مردم ما هماهنگ شده و البته مردم هم با خواص آن بيشتر آشنا شوند.
ــاخدار برابر با 209 گرم و كالري آن برابر با   1)  كم كالري، پرآب: هر عدد خربزه ش
91 كيلوكالري انرژي است، بنابراين مي توان گفت اين ميوه چندان پركالري نيست. داخل اين 
ميوه سبز شفاف بوده و كمي حالت ژله اي دارد و اين نشان مي دهد ميزان آب آن زياد است. 

تخم هاي داخل آن شبيه كدوست. بنابراين مصرف آن براي رفع تشنگي مناسب است.
2)  همراه قلب: ميزان پتاسيم هر عدد خربزه 
ــديم آن  ــاخدار 257 ميلي گرم و ميزان س  ش
4 ميلي گرم است. بنابراين خوردن 
ــرد بهتر قلب كمك  ــه عملك آن ب
مي كند. به  اين دليل كه عملكرد 
ــديم ـ پتاسيم قلب را  پمپ س

تنظيم مي كند.
3)  دوست گياهخواران: 
ــن ميوه براي گياهخواران  اي
ــه اين دليل كه  ــت. ب مفيد اس
هرعدد از آن حاوي 3/7  گرم 
ــت، بنابراين با مصرف  پروتئين اس
ــي از نياز بدن به  آن مي توانيد بخش

پروتئين را تامين كنيد.
4)  تنظيم كننده قند: مغز براي فعاليتش نيازمند گلوكز است. هر عدد 
ــت. بنابراين مصرف آن مي تواند  ــاخدار حاوي 16 گرم گلوكز اس خربزه ش

نياز بدن به گلوكز را تامين كند.
ــت.  5)  افزايش عملكرد چشــم: هر عدد از اين ميوه حاوي 6 درصد ويتامين A اس
ــم كمك مي كند. علاوه بر اين كه ويتامين A به  بنابراين مصرف آن به عملكرد بهتر چش
لطافت پوست نيز كمك مي كند. به  همين  دليل مي توان كمي از اين ميوه را روي پوست 

صورت ماليد.
ــت. هر عدد از اين ميوه حاوي ــار از آهن اس  6)  مانع كم خوني: خربزه خاردار سرش

13 درصد آهن است، بنابراين مصرف آن  مانع كم خوني مي شود. 
ـ شيوه مصرف: به  عنوان ميوه، همراه سالاد يا تهيه دسر از اين ميوه.
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سلامتى؛ ارمغان ميوه هـ
مهتاب خسروشاهي/ كارشناس علوم و صنايع غذايي � 

اگر اهل ميوه خوردن هستيد، سبد ميوه منزل شما بيشتر از چه نوع ميوه هايي پر مي شود؟ 
سيب، نارنگي، پرتقال، ليموشيرين يا ميوه هايي مثل خربزه، هندوانه، طالبي و... يا ترجيح 
مي دهيد به جاي خريد چند قلم ميوه ثابت گاهي تنوعي در سبد ميوه تان بدهيد و سراغ 

راز رژيم پايدار 
كاهش وزن

پرنيان پناهي � 
بســياري از افرادي كه اضافه وزن دارند، به دنبال 
ــف لاغري هســتند، اما اغلب يا  ــاي مختل رژيم ه
نتيجــه مطلوبي به دســت نمي آورند يا نمي توانند 
مدتي طولاني وزن به دســت آمده را حفظ كنند. 
مشــكل اساســي وقتي آغاز مي شود كه رژيم هاي 
ــنگين آنها را خســته و بي رمق كرده اســت. اين  س
خســتگي باعث مي شــود تلاش براي كاهش وزن 
ــنگي هاي  ــا كرده يا به دليل گرس ــه كاره ره را نيم
ــتي رژيم  ــتهايي مضاعف پيدا كنند. براس مداوم اش
غذايي درست چه نوع رژيمي است و چرا اغلب 
كساني كه رژيم مي گيرند انسان هاي خوشحال و 
سر زنده اي نيستند؟ آيا رژيمي وجود دارد استرس و 
 سختي نداشته باشد و در پايان و با به دست آوردن 
ــان وزن را نگاه  ــال ها هم ــوان س ــده آل، بت وزن اي

داشت؟ دكتر سونيا قائمي هاشمي، متخصص تغذيه 
ورژيِم درماني و مدرس دانشــگاه جان اف كندي 
ــدرك بين المللي ورزش چي گانگ،  ــده م  و دارن
روش هاي راحت تر و به روزتري پيشنهاد مي كند 

كه با هم مي خوانيم.
***

آيا واقعا مي توان به آساني وزن كم كرد و وزن 
حاصل شده را در همان حال نگه داشت؟

ــت هفته اي  ما براي همه مراجعان يك دوره هش
ــكا ميزان كاهش وزن  ــم. در آمري ــر مي گيري را در نظ
ــه را حدود نيم كيلو گرم در نظر  ــر هفت ــده آل در ه اي
مي گيرند، ولي تا يك كيلوگرم بلامانع است. گرچه 
ــيار عجولند و با  مراجعان به كلينيك هاي تغذيه بس
ــتر از اين وزن كم  ــاي ما خيلي بيش ــود توصيه ه وج
ــت  مي كنند، ولي بايد بدانيد اين روش صحيح نيس

و اصلا نبايد در اين كار شتاب كرد.
شما در دادن رژيم چه نكاتي را در نظر مي گيريد؟

نوع رژيم هر فرد بايد با شخصيت، مزاج، شغل، 
اقتصاد، سن، ژنتيك و بسياري از موارد ديگر متناسب 
ــه وزن را كاهش  ــت ك ــدف فقط اين نيس ــد. ه باش
ــالم  ــي صحيح و س ــت كه با روش دهيم، بلكه اين اس

ــم. به طوري كه فرد در طول  ــام دهي ــن كار را انج اي
كاهش وزن به هيچ وجه احساس خستگي و ناراحتي 
نكند. همان طور كه اشاره كردم، مزاج و نوع زندگي 
افراد براي ما مهم است و نمي توانيم آنها را از همه 
ــان منع كنيم. مثلا فردي كه  علايق و خوراكي هايش
همبرگر دوست دارد، مي تواند هفته اي يك بار اين 
ــاعت  ــروط بر اين كه دو س غذا را ميل كند، ولي مش
ــد. رژيمي كه  ــته باش پياده روي را در همان روز داش
ــر مي گيرم رژيمي  ــه مراجعان در نظ ــراي هم ــن ب م

سرشار از فيبر است.
يعني گياهخواري؟

ــواري مطلق. تغيير عادات غذايي  ــه نه گياهخ البت
ــت و ما اين كار را بايد  ــوار اس ــان ها كاري دش انس
ــت  ــام دهيم. فرض كنيد فردي به گوش ــج انج بتدري
علاقه دارد و ما مي خواهيم به آرامي گوشت حيواني 
ــوم  ــي تبديل كنيم.ابتدا يك س ــت گياه ــه گوش را ب
ــاي آن  ــم و ج ــذف مي كني ــه را ح ــت روزان  از گوش
تخم مرغ، مغزها، دانه ها و ماست و ماهي قرار مي دهيم. 
گوشت مصرفي حتما بايد ارگانيك و كم چرب باشد 
(گوشت ارگانيك يعني حيوان بتواند آزادانه بگردد و 
هورموني دريافت نكند). پروتئين هاي گياهي بخشي 

ــت. وقتي اين  ــده اس ــت حذف ش كمكي براي گوش
ــورت عادت و روتين در زندگي درآمد  ــه ص روش ب
ــود و پروتئين گياهي  ــوم بعدي حذف مي ش يك س
بالاتر مي رود، اين عمل ادامه مي يابد تا كاملا پروتئين 
گياهي جايگزين پروتئين حيواني شود. (گوشت مرغ 
ــود، زيرا حاوي هورمون  به هيچ وجه توصيه نمي ش

بيشتري است.)
ساير مواد غذايي چطور؟

ــيني، آلودگي هوا و  ــدرن ماش ــن زندگي م ــا اي ب
آلاينده ها، ما راهي غير از گرويدن به دامن طبيعت 
ــر  نداريم. بايد هر آنچه در طبيعت وجود دارد را س
ــفره بياوريم. غذاهاي طبيعي هرگز باعث چاقي  س
يا بيماري نمي شود بلكه به مرور وزن را هم متعادل 
ــاوي امگا 3، زيتون، كنجد،  ــد. روغن هاي ح مي كن
ــباع را  ــي روغن هاي غيراش ــور كل ــه ط آووكادو و ب
ــيم. البته اين روغن ها  ــته باش در غذاي روزانه داش
ــط براي افزودن به  ــند و فق ــه نقطه دود برس ــد ب نباي
ــد. از  ــا بايد آب پز باش ــت. غذاه ــذا اس ــالاد و غ س
ــكر و نمك هاي طبيعي براي طعم دادن به غذاها  ش
ــوري و دارچين  ــماق براي ش ــتفاده كنيم، مثلا س  اس

براي شيريني.

اين ميوه از نظر ظاهري شبيه كدو تنبل، اما از نظر اندازه از 
آن كوچك تر است. رنگ پوست آن سبز ـ زرد و گوشت آن 
نارنجي ـ زرد بوده و داخل آن دو رديف تخمه قهوه اي تيره 
وجود دارد. داخل اين ميوه حفره ستاره اي شكلي وجود دارد. 
زردبودن پوست آن نشان مي دهد ميوه رسيده است. پاپايا يا 
پاپاي، بومي مكزيك و مناطق سرخپوست نشين آمريكاست. 

اين ميوه نيز مدتي است وارد بازار ميوه ما شده است.
1)  پركالري نيســت: هر عدد پاپايا حدود 157 گرم وزن 
ــت. اين ميوه  ــري اس ــو كال ــري آن 67 كيل ــدار كال دارد و مق
ــت، بنابراين مي توان اين ميوه را باخيال  خيلي پركالري نيس

راحت ميل كرد.
2)  رفيق پوست: پاپايا باعث شفاف شدن پوست صورت 
ــتن آن  ــده و گذاش ــود. بنابراين مقداري از ميوه رنده ش مي ش
روي پوست صورت باعث شفاف شدن پوست، رفع آكنه و 
ــود. دليل آن نيز  ــياه رفيق مي ش از بين رفتن جوش هاي سرس

آنتي اكسيدان موجود در اين ميوه است.
3)  تسهيل گردش خون: هر عدد پاپايا حاوي 159 درصد 
ويتامين C است. بنابراين خوردن آن باعث استحكام ديواره 
ــدن  ــاله باعث جلوگيري از سفت ش ــود. اين مس رگ ها مي ش
ــون و جلوگيري از بروز  ــهيل گردش خ ــا، تس ــواره رگ ه دي

سكته قلبي و مغزي مي شود.
4)  دوست چشم: هر عدد پاپايا 29 درصد ويتامين A دارد. 

بنابراين مصرف آن باعث حفظ سلامت چشم مي شود.
5)  مهربان با گوارش: اين ميوه حاوي آنزيم هضم كننده 
پروتئين هاست. به  همين  دليل اگر بعد از خوردن غذاي گوشتي 
كمي پاپايا نوش جان كنيد، هضم پروتئين ها آسان مي شود. اين 
ميوه حاوي ديگر آنزيم هاي هضم و جذب كننده موادغذايي 

بوده و از آنزيم اين ميوه در تهيه آدامس استفاده مي كنند.

ــت  ــن ميوه مخصوص افرادي اس ــتها: اي ــش اش 6)  افزاي
ــت.  ــتها ندارند. دليل آن هم طعم خاص اين ميوه اس كه اش
ــت. علاوه  ــرش اين ميوه دليل اصلي افزايش اشتهاس ــم ت طع
ــه اضافه كردن كوبيده برگ هاي پاپايا به آب گرم و  ــن ك ــر اي ب
ــود. استفاده  ــتها مي ش ــيدن محلول آن باعث افزايش اش نوش
ــانه هاي  ــرل نش ــث كنت ــوه آن باع ــا و مي ــاي پاپاي  از برگ ه

پيش يائسگي هم مي شود.
ــت.  ــب: پاپايا حاوي آنزيم فعال فيبرين اس ــراه قل 7)  هم
وجود اين آنزيم مانع لخته شدن خون شده و از بروز سكته 

ــب خوردن پاپايا  ــري مي كند. به  اين ترتي ــي جلوگي قلب
ــالگي و براي مردان بعد از   براي زنان بعد از پنجاه س

چهل و پنج سالگي توصيه مي شود.
ــاوي آنزيم هاي  ــوه ح ــن مي ــهال: اي ــع اس 8)  مان
ضدانگل و ضدآميب است. بنابراين در صورت ابتلا 
 به اسهال ناشي از اين عوامل، خوردن پاپايا مي تواند 

به كنترل اسهال از طريق از بين بردن اين عوامل بيماريزا 
كمك كند.

9)  دوست معده: در افراد مبتلا به ريفلاكس و افرادي 
كه به دليل اختلالات عصبي دچار افزايش ترشح اسيد معده 
هستند، خوردن پاپايا مي تواند اين حالت ها را كنترل كند. اين 

ميوه براي افراد مبتلا به مشكلات معده بسيار مفيد است.
10)  دشمن سرطان: اين ميوه منبع انواع آنتي اكسيدان ها مانند 
ــت.  كريپتوگزانتين، گزانتين، لوتئين، بتاكاروتن و نارنجين اس
ــرطان ها  ــياري از س بنابراين مصرف اين ميوه مانع ابتلا به بس
ــت؛ بنابراين مصرف  ــود. اين ميوه حاوي كاروتن هم اس مي ش

آن مانع ابتلا به سرطان پوست و ريه ها مي شود.
ــر و  ــالاد، دس ـ شــكل مصرف: به صورت ميوه، همراه س

نوشيدني.

پاپايا؛ كدو تنبل ميوه اي
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كامكوات؛  بچه نارنگي
درختچه هاي اين ميوه ابتدا در شمال كشور سروكله شان پيدا شد. ميوه هاي آن به دليل 
اندازه و رنگ نارنجي ـ زرد آن جلب توجه مي كرد؛ بويژه اين كه مي شد آن را با پوست 
خورد! كامكوات از خانواده نارنگي است.طعم آن كمي از نارنگي شيرين تر است و چون 
آن را همراه پوستش مي خوريم، طعم تند خاصي هم همراه آن مي شود. اين ميوه در همه 

ميوه فروشي هاي كشورمان بويژه در شمال و جنوب كشور وجود دارد.
1)  كم كالري، پرآب: اين ميوه پركالري اي نيست. هر عدد ازاين ميوه حاوي 13 كالري 
ــت. با خوردن چند عدد از آن نياز  ــط آن بين 15 تا 19 گرم اس ــت و وزن متوس انرژي اس

به آب تا حد زيادي تامين مي شود.
2)  تميزكننده رگ ها: اين ميوه فقط حاوي 0/2 درصد چربي است.ازطرفي هر عدد از 
آن حاوي 13 درصد ويتامين C است. بنابراين مصرف آن مي تواند نياز بدن به ويتامين C را 
تامين كند و ديواره رگ ها بويژه مويرگ ها را استحكام ببخشد. به  اين  ترتيب بدن در مقابل 
رسوب چربي در رگ ها بيمه شده و خطر سكته قلبي و مغزي كاهش مي يابد. ضمن اين 

كه ويتامين C موجود در آن مانع رسوب چربي  در رگ ها مي شود.
ــود، ميزان  ــت خورده مي ش ــتگاه گوارش: از آنجا كه اين ميوه با پوس 3)  دوســت دس
فيبر آن بالاست. هر عدد از اين ميوه حاوي 1/2 فيبر است. با خوردن اين ميوه عملكرد 

گوارش بهبود پيدا كرده و خطر ابتلا به يبوست تاحد زيادي از بين مي رود.
ــيم و دو ميلي گرم  4)  تنظيم كننده قلب: هر عدد كامكوات حاوي 35 ميلي گرم پتاس
سديم است. بنابراين خوردن آن پمپ سديم ـ پتاسيم قلب را تنظيم كرده و به  اين  ترتيب 

آهنگ ضربان قلب تنظيم مي شود.
5)  دشمن سرطان: رنگ نارنجي اين ميوه نشان مي دهد 
سرشار از آنتي اكسيدان نارنجين است، بنابراين مصرف آن 

مانع ابتلا به سرطان مي شود.
ــالاد،  ــيوه مصرف: به صورت ميوه، همراه با س ـ ش

مربا، ترشي و دسر.
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پرونده

ـاى كمتر شناخته شده
ــزه خاردار، پاپايا، كامكــوات و... برويد؟ اين بار پرونده اي درباره  ــل خرب ــي مث ميوه هاي

ويژگي هاي چند ميوه خاص داريم. 
ــته آنها را در  اين ميوه ها هرچند تازه وارد بازار ميوه ما شــده، ولي بزودي بيش از گذش

سبدهاي ميوه مان خواهيم ديد.

اين ميوه تخم مرغي شكل و پوست آن سبز تيره و براق است. 
گوشت ميوه، شيري مات است و يك هسته چوبي بزرگ هم 
داخل آن وجود دارد. در بعضي كشورهاي آفريقايي از اين 
ــايل تزئيني مانند گردنبند درست مي كنند.  ــته بزرگ وس هس
ــن دليل بعضي آن را  ــزه خاصي ندارد و به  همي ــوه م ــن مي اي
ــود براي اين كه از فوايد اين  ــنهاد مي ش ــت ندارند. پيش دوس

ميوه بهره مند شويد، آن را همراه سالاد مصرف كنيد.
ــدد آووكادو حاوي 234 كيلو  ــا: هر ع ــناي رگ ه 1)  آش
ــزان چربي كل آن برابر با 21 گرم  ــت و مي ــرژي اس ــري ان كال
به ازاي  هر عدد ميوه است، اما نكته مهم اين است كه ميزان 
چربي هاي تك  اشباعي اين ميوه برابر 14 گرم بوده و ميزان 
كلسترول آن صفر است. بنابراين مصرف آن براي افراد مبتلا 
به چربي خون بالا بسيار مفيد بوده و مانع رسوب چربي در 

ديواره رگ ها مي شود.
2)  دوســت قلب: هرعدد آووكادو حاوي 708 ميلي گرم 
پتاسيم است. بنابراين خوردن آن به كاهش فشار خون كمك 
مي كند. كنترل فشار خون يكي از راهكارهاي كمك به حفظ 
ــيم، بالاتر از  ــت. اين ميوه از نظر ميزان پتاس ــلامت قلب اس س

ميوه هايي مانند توت فرنگي، كيوي و موز ايستاده است.
ــا: بعضي علاقه خاصي به خوردن كره و  ــراه تپل ه 3)  هم
مربا، كره و عسل و حتي نيمروي كره اي دارند، اما كره يكي 
ــود. براي  ــت كه باعث اضافه وزن مي ش ازخوراكي هايي اس
اين افراد پيشنهاد بهتري داريم و آن خوردن نان و آووكادو 
ــت.  همراه با كمي جوانه گندم يا ماش به عنوان صبحانه اس
براي اين كار كافي است يك عدد نان تست را برداشته و يك 
برش آووكادو و كمي جوانه گندم يا ماش روي آن بگذاريد. 
لقمه سلامت شما آماده است. اين لقمه نياز بدن افراد دچار 

اضافه وزن را به چربي سالم تامين مي كند.

4)  دشمن سرطان: آووكادو، سرشار از آنتي اكسيدان است.
ــت.  به اين دليل كه حاوي مقدار زيادي ويتامين A و C اس
ــالاد، همراه با  بنابراين مصرف آن به صورت ميوه، همراه س
ــيدان را تامين كرده و باعث  ــت و... نياز بدن به آنتي اكس ماس
ــن عامل ابتلا به  ــاي آزاد، اصلي تري ــردن راديكال ه ــن ب از بي
سرطان مي شود. مصرف روزانه نصف آووكادو نياز بدن به 

آنتي اكسيدان را تامين مي كند.
5)  دوســت پوســت: اين ميوه حاوي آنتي اكسيدان است. 
ــن مي توانيد  ــت. بنابراي ــوه زياد اس ــدار آب مي ــي مق  از طرف
با يك چهارم آووكادوي رنده شده، دو قاشق ماست و يك 
ــك مرطوب كننده صورت تهيه كنيد. اين  ــل ماس ــق عس قاش
ــود. به  اين  ترتيب  ــت مي ش ــك باعث تامين رطوب پوس ماس

پوست شاداب مى شود و چروك نمي خورد.
ــتگاه گوارش: هر عدد آووكادو حاوي   6)  دوســت دس
25 درصد فيبر محلول در آب است. بنابراين مصرف آووكادو 
باعث پرشدن حجم معده شده و سيري زودرس به همراه دارد. 
ــتگاه  از طرفي فيبر موجود در اين ميوه به عملكرد بهتر دس

گوارش كمك مي كند.
7)  جذب كننده اســت: اين ميوه باعث جذب بهتر مواد 
مغذي موجود در خوراكي هايي مي شود كه همراه آن خورده 
ــالادي كه حاوي هويج  ــود. مثلا اگر آووكادو همراه س مي ش
ــذب بتاكاروتنوئيد  ــزان ج ــود، مي ــت مصرف ش ــم اس و كل
ــزان آلفا كاروتنوئيد  ــا 13/6 درصد و مي ــج ت ــود در هوي موج
ــش مي يابد. اين ويژگي  ــم تا4/3 درصد افزاي ــود در كل موج
ــباعي  ــيدهاي چرب تك غيراش ــي از وجوداس  آووكادو ناش

در اين ميوه است.
ـ شيوه مصرف: به عنوان ميوه، همراه سالاد يا خرد شده 

آن همراه ماست قابل استفاده است.

آووكادو؛ چرب اما مفيد

ــاي راه ه ــن  عمده تري از  يكــي  ــا   خيلي ه
ــنگي كشــيدن مي دانند آيا    كاهش وزن را گرس

اين درست است؟
ــاني كه قصد دارند وزن كم كنند، حتما  همه كس
ــذا ميل كرده و حتما از  ــده در روز غ ــش وع ــد ش باي
ــنگي جلوگيري كنند. رژيم غذايي بايد هرچه  گرس
ــد.  ــر و طبيعي تر باش ــوش طعم ت ــرنگ تر، خ خوش
ــي از زندگي خود  ــنتي و گل ها را بخش گياهان س
ــنتي انرژي و نيرويي مضاعف به  كنيم. چاي هاي س
بدن ما مي رساند. ضمن اين كه باعث كاهش وزن و 
سوزاندن چربي هاي اضافه، تقويت گردش خون و 
سوخت و ساز وافزايش قدرت سيستم دفاعي و به 
ــموم مي شود. تنقلات  ــازي بدن از س طور كلي پاكس
ــي قرار دهيم.  ــان وعده هاي اصل ــزو مي ــا ج را حتم
دانه هاي روغني، غلات، ميوه ها و سبزيجات علاوه 
ــاندن انواع املاح و ويتامين هاي  ــازي و رس بر پاكس
مفيد مانع گرسنگي خواهد شد.يكي از مواد غذايي 

كه تحقيقات من نيز درباره آن بوده نخود است.
ــاره نخود و اثرات آن بيشــتر برايمان  ــا درب لطف

توضيح دهيد.
ــايد چنين  ــنيدن كلمه نخود هر يك از ما ش با ش

ــت و خوردن آن  تصور كنيم نخود غذايي نفاخ اس
ــذاي پروتئيني  ــت، اما نخود غ ــي نيس ــر روز عمل ه
ــتروژن طبيعي  ــو اس ــادي فيت ــر زي ــاوي مقادي و ح
ــت. خاصيت  ــب اس ــيار مناس ــراي خانم ها بس  و ب
ــايي كه در اين ماده خوراكي وجود دارد  معجزه آس
اين است كه سطح هورمون هاي بدن راتنظيم مي كند؛ 
ــد، آن را  ــته باش يعني اگر فردي كمبود هورمون داش
ــاند و در صورتي كه مقدار  ــطح نرمال مي رس به س
ــد، آن را كاهش مي دهد. خيلي  هورمونش بالا باش
ــود توازن  ــوط به نب ــان ها مرب ــا انس ــكلات م از مش
هورموني بدن است كه متاسفانه كمتر به اين مقوله 
ــاندن نخود به مدت طولاني  ــود. خيس  توجه مي ش
و چند بار خالي كردن آب آن، خاصيت نفاخي اش را 
از بين مي برد. البته آرد نخودچي نيز همان خاصيت 
را دارد. زنان مناطق مديترانه از نخود به عنوان غذاي 
اصلي استفاده مي كنند و خاصيت اين ماده خوراكي 
در كودكان (استحكام استخوان ها) و در زنان ثابت 

شده است.
ــراي اين افراد  ــور! چه ورزشــي ب ورزش چط

مناسب است؟
ــواردي كه درباره رژيم غذايي گفتم، فقط  ــام م تم

ــت. همه ما بايد   مختص افراد داراي اضافه وزن نيس
ــاره ورزش ما  ــم، اما درب ــت كني ــوارد را رعاي ــن م اي
ــنا و  ــي را مانند پياده روي تند، ش مي توانيم هر ورزش
دوچرخه سواري انجام دهيم. حركات فيزيكي باعث 

آزادشدن آندروفين شده و مانع پرخوري و باعث ايجاد 
ــود. ولي ورزش تخصصي من  ــش روحي مي ش  آرام
چي گانگ است كه اين ورزش به تمرينات بدني نرم، 
تمركز فكري و آموزش تكنيك هاي تنفسي مي پردازد.
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مترجم: مسعود ايثاري � 
هنگامي كه نخستين بار نام صابون ها يا مواد شوينده 
ــوينده هاي ضدباكتري) را  ــا همان ش ــال (ي آنتي باكتري
شنيديد چه احساسي داشتيد و چه معنايي از آن برداشت 
ــتي كه بي درنگ به  ــاده و دم دس كرديد؟ يك معناي س
ــت كه شست وشو با صابون ها يا  ــد اين اس ذهن مي رس
ــوينده هاي معمولي، به اندازه كافي تميز نمي كند و  ش
باكتري ها از دست اين شوينده ها جان سالم به در برده 
و ميزبان خود را بيمار مي كنند! اگر واقعا چنين معنايي 
ــت فرد ترغيب خواهد  ــود، طبيعي اس به ذهن متبادر ش
شد بيشتر از محصولات بهداشتي آنتي باكتريال استفاده 
كند و ديگر نسبت به باكتري هاي دور و بر خود هراس 
ــت كه  و نگراني به دل راه ندهد. ولي انگار اين برداش
ــه مذاق توليدكنندگان اين محصولات خوش مي آيد  ب

چندان هم منطبق با واقعيت نيست.
براساس گزارش مجله پريونشن، ظاهرا اكنون كار 
اين مواد شوينده در آمريكا بالا گرفته و سازمان غذا و 
داروي اين كشور وارد ميدان شده و اين پرسش عمومي 

ــت، آيا محصولات آنتي باكتريال  ــيده اس را پيش كش
ــوينده هاي معمولي كار  ــا و ش ــر از صابون ه ــا بهت واقع
ــالم   مي كنند و حتي مهم تر از آن، آيا اصلا كالاهايي س

و مطمئن هستند؟
دليل اصلي چنين اقدامي را بايد فشارهاي فزاينده اي 
ــال هاي اخير بر سازمان غذا و داروي  ــت كه طي س دانس
ــازمان را وادار  ــده اين س ــعي ش ــده و س آمريكا وارد ش
ــيميايي به نام  ــم ممنوعيت ماده اي ش ــب حك ــه تصوي ب
«تريكلوزان» كنند. تريكلوزان همان ماده اي است كه در 
صابون هاي آنتي باكتريال، شوينده هاي ظروف آشپزخانه 
ــود دارد و به ادعاي  ــا وج ــي خميردندان ه ــي برخ و حت
ــت ضدباكتري به آنها  ــده خاصي ــركت هاي توليدكنن ش
ــركت ها، ظاهرا هر چه  مي دهد. با وجود ادعاي اين ش
بيشتر مي گذرد مطالعات بيشتري فايده و حتي سلامت 
اين ماده شيميايي را زير سوال مي برد. جالب است بدانيد 
اكنون در بدن 75 درصد آمريكايي ها مي توان تريكلوزان 
يافت. اين ماده به راحتي در بدن انسان منتشر مي شود و راه 

خود را به ادرار ، خون و حتي شير مادر باز مي كند.

اما فارغ از اين هياهو، واقعا تريكلوزان چرا و چقدر 
مضر است؟ اين ماده شيميايي به دليل برخورداري از 
دو ويژگي متفاوت، در برخورد با ارگانيسم زنده نتايج 
پيچيده اي به بار مي آورد. از يك سو ماده اي خطرناك 
است كه در كار هورمون هاي بدن انسان اختلال ايجاد 
ــبيه استروژن،  ــوي ديگر ويژگي هايي ش مي كند و از س
ــگاهي  هورمون توليدمثل، دارد و در مطالعات آزمايش
ــان و بروز  ــان حضور اين ماده در بدن انس ــي مي ارتباط
آسيب هاي توليد مثل و دوران رشد مشاهده شده است: 
آسيب تيروئيدي، آسيب مغزي طي دوره حياتي رشد، 
ــپرم و نيز مشكلات يادگيري و  ــيار پايين اس كيفيت بس
حافظه برخي از اين معضلات خاص سلامت هستند 
ــروز آنها نقش دارد. پژوهش هاي  ــوزان در ب ــه تريكل ك
ديگر نشان مي دهد استفاده از صابون هاي آنتي باكتريال 
گاهي نتيجه عكس مي دهد و حتي مي تواند به باروري 
ــك كند.  ــخت كم ــان س ــاي ج ــد باكتري ه و زاد و ول
دانشمندان شواهدي به دست آورده اند كه نشان مي دهد 
ــيت و آلرژي  ــبب بروز حساس تريكلوزان همچنين س

ــود و مي تواند عامل ضعف عملكرد ماهيچه اي   مي ش
به شمار رود.

ــل بروز خطرات  ــن كه تريكلوزان عام ــه اي خلاص
بسيار زيادي است در حالي كه فايده اي به همراه ندارد. 
مركز پيشگيري و مهار بيماري هاي ايالات متحده و نيز 
ــتقل از مراكز صنعتي فعاليت  ــمنداني كه مس ديگر دانش
مي كنند، بارها نشان داده اند شست وشو با صابون هاي 
آنتي باكتريال هيچ برتري و مزيتي نسبت به شست وشو 

با آب و صابون معمولي ندارد.
ــال 1978 (يعني  ــازمان غذا و داروي آمريكا از س س
حدود 35 سال پيش) وعده داده بود بررسي دقيق تري 
ــان انجام دهد، اما  بر نحوه تاثير تريكلوزان بر بدن انس
ــوراي دفاع  هرگز چنين كاري نكرد. به همين دليل، ش
ــده (NRCD) وقتي با  ــالات متح ــي اي ــع طبيع از مناب
ــد،  ــازمان غذا و دارو مواجه ش چند دهه بي تفاوتي س
ــكايت كرد و  ــال 2010 به دادگاه ش ــازمان س از اين س
توانست وادارش كند مقررات جديدي عليه اين ماده 
ــيميايي تنظيم كرده و به تصويب مراجع ذي صلاح  ش
برساند. بخشي از اين موافقت نامه كه در ماه نوامبر به 
ــازمان غذا و داروي آمريكا را  ــت، س ــيده اس  امضا رس
ــون جديدي را ارائه دهد و تا  ــازد طرح قان ــزم مي س مل

سال 2016 آن را به مرحله اجرا درآورد.
ــت  ــكا اعلام كرده اس ــذا و داروي آمري ــازمان غ س
ــلامت صابون هاي  ــرايطي قرار دارد كه بايد س در ش
ــود  آنتي باكتريال و ديگر محصولات نظير آن احراز ش
ــوينده در نابود كردن  ــود اين مواد ش و نيز بايد ثابت ش
ــي  ــوينده هاي معمول ــون و ش ــا از آب و صاب باكتري ه
موثرترند وگرنه توليدكنندگان اين محصولات ممكن 
است مجبور شوند توضيحات روي بسته بندي آنها را 
اصلاح كنند يا در فرمول ساخت اين محصولات تغييراتي 
اعمال كنند و شايد حتي كار به جايي برسد كه لازم باشد 

تريكلوزان را از محصولات خود حذف كنند.
براي رسيدن به جمع بندي نهايي براي اتخاذ تصميم، 
ــي 180 روزه به  ــكا فرصت ــذا و داروي آمري ــازمان غ س
ــز اهميت خود  ــت تا نكات حائ ــراد داده اس ــوم اف عم
ــازمان  ــوينده هاي آنتي باكتريال به آن س  را در زمينه ش
ــركت هاي توليدكننده اين  ــه ش ــز ب ــد و ني ــلام كنن اع
محصولات بهداشتي نيز يك سال مهلت داده است تا 
اگر داده ها و اطلاعات جديدي به منظور اثبات ايمني 
و تاثيرات مثبت تريكلوزان دارند به اين سازمان تحويل 

دهند و به اين طريق از فعاليت خود دفاع كنند. 
منبع: مجله پريونشن

پرنيان پناهي � 
ــه درون لگن  ــه عضوي كيســه مانند اســت ك  مثان
ــه و وظيفه آن نگهداري ادراري اســت  ــرار گرفت ق
ــه حالب به درون آن  ــق لول ــا و از طري ــه از كليه ه ك
تراوش مي شود. اين عضو توخالي توسط عضلات 
ــبي قرار مي گيرد و اگر به  نگهدارنده در مكان مناس
هر دليلي اين عضلات نگهدارنده آن توانايي خود 
را از دست بدهند، مثانه از مكان خود جابه جا شده 
و مشكلاتي براي فرد پديد مي آورد. نام اين بيماري 
ــي مثانه اســت، اما چــرا مثانه دچار افتادگي  افتادگ
ــود و علائم اين بيماران چيســت و مهم تر اين  مي ش
كه چگونه مي توان اين بيماري را درمان كرد. براي 
پاسخ به پرسش هاي گفته شده با دكتر حسين كرمي، 
فوق تخصص كليه و مجاري ادراري و عضو هيات 
علمي دانشــگاه علوم پزشــكي شهيد بهشتي در اين 

باره گفت وگو كرديم.
***

ــار  ــراي بيم ــه چــه مشــكلاتي ب ــي مثان  افتادگ
به وجود مي آورد؟

مثانه هر فرد سلول هاي هوشمندي دارد. وقتي مثانه 
ــلول ها به  ــيد، اين س ــدگي رس به حجم خاصي از پرش
ــده و به مغز اطلاع مي دهند و  ــودكار فعال ش ــور خ ط
درك دفع ادراري را فعال مي كنند. سپس مركز كنترل 
ــد. البته مثانه  ــادر مي كن ــع ادرار را ص ــتور دف ادرار دس
ــلول هاي پمپاژ نيز دارد  ــلول هاي ديگري به نام س س
و اين سلول ها به طور خودكار منقبض شده و گردن 
مثانه را باز كرده و ادرار تخليه مي شود. نكته مهم اين 
كه مثانه هر فرد اسفنكتري دارد كه هميشه بسته است 
و هنگام پر شدن مثانه، از بيرون آمدن ادرار جلوگيري 

ــته مي ماند  مي كند. در طول زمان پر بودن، دريچه بس
ــتور تخليه بدهد، ولي وقتي مثانه  تا وقتي كه مغز دس
جابه جا مي شود، اين عملكرد به هم مي خورد و يكي 
از مهم ترين مشكلات اين بيماران اين است كه ديگر 

نمي توانند ادرار خود را نگه دارند.
چرا افتادگي مثانه رخ مي دهد؟

ــت.  ــتر مختص خانم هاس ــلا اين بيماري بيش  اص
در حالت طبيعي قسمت قدامي ديواره واژن در زنان 
موجب حفظ مثانه در جايگاه خودش مي شود. وقتي 
ــار قرار مي گيرد، عضلات كش  اين ديواره تحت فش
ــان از مثانه  ــوند و نقش حمايتي ش ــل مي ش  آمده و ش
از بين مي رود. يكي از مهم ترين علل، زايمان هاي متعدد 
طبيعي است كه باعث مي شود مثانه به داخل واژن بيفتد. 
در زايمان هاي دوقلو و زايمان هاي سخت اين احتمال 
بالا مي رود، اما اين تنها علت نيست؛ زنان يائسه نيز در 
معرض اين اختلال قرار دارند؛ زيرا هورمون استروژن 
در بدن باعث مي شود عضلات قوام و استحكام خوبي 
داشته باشند. با قطع استروژن، عضلات همه نقاط بدن 
ازجمله قسمت قدامي واژن شل شده و افتادگي مثانه 
در زنان يائسه ديده مي شود. علت ديگر ژنتيكي است. 
ــگي زودرس  برخي افراد به طور ژنتيكي دچار يائس
ــز به طور مادرزادي عضلات  ــا تعدادي ني ــوند ي مي ش
ــت. زور زدن و يبوست مزمن  ــل اس ــان ش كف لگنش
ــار زيادي به عضلات وارد مي كند. افراد مبتلا  هم فش
ــرفه هاي مزمن هستند  ــاني كه دچار س ــم يا كس به آس

ــوند. برداشتن  ــت دچار افتادگي مثانه ش نيز ممكن اس
ــنگين هم فشار زيادي به لگن وارد مي كند  ــام س اجس
و افرادي كه مشاغل سخت و سنگين دارند بيشتر به 

اين بيماري مبتلا مي شوند.
اين بيماري بيشــتر مختص خانم هاســت، يعني 

آقايان به آن مبتلا نمي شوند؟
در مردان نيز اين بيماري ديده مي شود، ولي بسيار 
نادر است چون مثانه مردان نسبت به زنان كمي داخل تر 
قرار گرفته است. البته بندرت و در برخي بيماري هاي 
ــام پرومبلي افتادگي مثانه در جنس مرد  ــه ن ــه اي ب زمين
ديده مي شود. از مشخصات اين بيماري شل بودن همه 

عضلات بدن است كه كف لگن نيز جزو آن است.
لطفا به درجات اين بيماري هم اشاره كنيد؟

در افتادگي مثانه، مثانه به داخل واژن هل داده مي شود 
و از نظر شدت به چهار درجه تقسيم مي شود. در نوع 
ــه داخل واژن لمس  ــي از مثان ــه كم ــگام معاين اول، هن
مي شود. در افتادگي متوسط كه همان نوع دوم است، 
ــود و تقريبا  ــتري از مثانه وارد واژن مي ش ــمت بيش قس
نصف آن را اشغال مي كند؛ در افتادگي درجه سه، مثانه تا 
پايين واژن لمس مي شود. ولي در افتادگي درجه چهار، 
مثانه كاملا از دهانه واژن بيرون زده و گاه خود بيمار آن 
را به داخل مي برد و با يك زور زدن ساده به حالت قبل 
برمي گردد. هر چه نوع افتادگي شديدتر باشد، احتمال 

بروز عفونت هاي واژن نيز بالاتر مي رود.
بيمار چه علامتي دارد؟

ــاري است كه فرد در  ــاس فش اولين علامت، احس
ــد و هنگامي كه به آن  ــس مي كن ــود ح ــه واژن خ ناحي
ــت.  ــت مي زند مانند يك توپ گرد و كوچك اس دس
ــاس ناراحتي و درد  اين افراد هنگام مقاربت نيز احس
ــايع نيز بي اختياري  ــيار ش مي كنند. از علامت هاي بس
ادراري است و فرد با يك عطسه، سرفه يا خنده به طور 
ــع مي كند و يكي ديگر از علامت ها،  ــي ادرار دف ناگهان
عفونت هاي ادراري عودكننده است؛ زيرا مثانه كاملا 
تخليه نمي شود و ادرار باقي مانده باعث تجمع باكتري 

و عفونت مي شود.
چه توصيه هايي براي بيماران داريد؟

ابتدا بهتر است به همه خانم ها در اين زمينه اطلاعات 
كافي بدهيم. همه زنان پيش از ازدواج و قبل از اين كه 
زايمان كنند، بايد ورزش عضلات كف لگن را انجام 
دهند تا عضلاتشان قوي شود. اين ورزش، كگل نام 
دارد كه ورزش بسيار ساده و بدون هزينه اي است و هر 
فرد مي تواند هنگام انجام كارهاي روزمره، در محل كار 
يا حتي هنگام خواب اين ورزش را انجام دهد به اين 
صورت كه عضلات كف لگن را منقبض كرده و هر بار 
به مدت 5 ثانيه در همان حالت نگه دارند. اين ورزش 

بايد حداقل 15 تا 20 بار در روز تكرار شود. 
چه كساني بايد جراحي كنند و آيا بعد از عمل 

به طور كامل بهبود مي يابند؟
ــط به بعد، جراحي  ــه از نوع متوس ــي مثان درافتادگ
ضرورت مي يابد. البته جراحي امروزه با لاپاروسكوپي 
انجام مي شود يعني بدون اين كه شكم بيمار باز شود، 
ــود. البته نوع جراحي با  ــيده مي ش عضلات به بالا كش
نظر پزشك انتخاب مي شود و همه بيماران را مي توان 

با يكي از روش ها درمان كرد.

سلامت

جدال شوينده ها
آيا محصولات آنتى باكتريال بهتر از شوينده هاى معمولى است؟

مصائب افتادگي مثانه
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درمان
پروانه غفاري � 

ــخن از بي قراري و ناآرامي به ميان مي آيد، معمولا همه به  وقتي س
ــان از  ياد بي قراري هاي روحي مي افتيم، غافل از اين كه فقط روح انس
ــوند  بي قراري رنج نمي برد و گاه پاها نيز دچار نوعي بي قراري مي ش
ــياري از موارد صداي بيماران را درمي آورد. اين عارضه كه  كه در بس
ــته يا خوابيده  ــت، در زمان نشس ــندرم پاي بي قرار» معروف اس به «س
باعث احساس ناراحتي در پاها بخصوص عصرها و شب ها مي شود 
به طوري كه فرد را وادار مي كند از جا برخاسته، كمي راه رود تا اين 
احساس بد از بين برود. سندرم پاهاي بي قرار در هر سني ممكن است 
ــن، احتمال ابتلا به آن افزايش  ــي معمولا با بالا رفتن س ــد، ول ــروز كن ب
مي يابد. از مشخص ترين ويژگي هاي اين عارضه، اختلال خواب است 

كه به خواب آلودگي در طول روز مي انجامد.

پاها چگونه بي قرار مي شود
ــي غيرطبيعي  ــندرم پاهاي بي قرار را احساس افراد معمولا علائم س
ــايند در ران ها و پاها مي دانند كه گاهي در بازوها نيز ايجاد  و ناخوش
ــاس كشيدگي در عضلات پاها  ــدن، احس ــود. حالت مور مور ش مي ش
ــاس  ــت ها، تكانه هاي ضرباني در ماهيچه ها، خارش، درد، احس يا دس
ــت. كساني كه از اين  ــوزش ازجمله علائم اين بيماري اس ــش و س كش
ــي متمايز  ــكل رنج مي برند، آن را از گرفتگي ماهيچه اي و بي حس مش
ــدت  ــادي به حركت دادن عضو پيدا مي كنند. البته ش ــل زي ــرده، تماي ك
اين بيماري متفاوت است و اغلب در گذر زمان از بين مي رود. يكي 
ــاس غالبا  ــت كه اين احس ــندرم پاهاي بي قرار اين اس از ويژگي هاي س
بعد از نشستن يا دراز كشيدن طولاني مدت مانند نشستن در اتومبيل، 
هواپيما يا روي صندلي آغاز مي شود، ولي معمولا با حركت دادن پاها 

يا راه رفتن از بين مي رود. 
شما هم اگر با اين عارضه دست به گريبانيد، مي توانيد با انجام برخي 
كارهاي ساده از قبيل كشيدن پاها، قدم زدن، راه رفتن يا ورزش دادن 
عضو مورد نظر از اين احساس آزاردهنده خلاص شويد. گاهي افراد 

ــوند كه كاملا غيرارادي  در طول خواب دچار پرش پا مي ش
است و بسياري از اين حملات شب ها و در زمان خواب 
ــندرم پاهاي بي قرار مبتلا  رخ مي دهد. افرادي كه به س

هستند، بيشتر مستعد پرش هاي عضلاني هستند به 
طوري كه از پنج نفري كه مبتلا به سندرم پاهاي 

بي قرار  هستند، چهار نفر پرش پاها را 
هنگام خواب تجربه مي كنند. با 

توجه به اين كه علت اصلي 
ــندرم پاهاي  ــروز س ب

ــتي  ــرار بدرس بي ق
ــايي نشده،  شناس

برخي حالات را مي توان از جمله دلايل ايجاد اين سندرم دانست:
بارداري با تغييرات هورموني ايجاد شده ممكن است به طور موقت 
ــديد كند. برخي زنان  ــندرم پاهاي بي قرار را تش ــانه هاي س علائم و نش
ــه ماهه اول اين  ــتين بار در دوران بارداري و بويژه طي س براي نخس

عارضه را تجربه مي كنند.
ــكلات  ــيدن، بيماري هاي اعصاب و برخي مش ــيگار كش چاقي، س
ــموميت با فلزات  ــم كاري تيروئيد و مس ــط با ك ــاب مرتب ــز و اعص مغ
سنگين و ساير بيماري هاي هورموني مانند ديابت و نارسايي كليوي 
ــاط دارد، از ديگر عوامل  ــا و مواد معدني ارتب ــود ويتامين ه ــا كمب ــه ب ك
مستعدكننده محسوب مي شود. كم خوني و فقر آهن هم از دلايل ايجاد 
ــمار مي رود. حتي بدون وجود كم خوني،  ــندرم به ش ــديد اين س يا تش
ــده و روده اي، قاعدگي با خونريزي  ــي از خونريزي  مع ــن ناش ــر آه فق
 زياد يا نياز به تزريق خون مداوم ممكن است بيماري را تشديد كند. 
ــدود كننده هاي  ــرف كافئين، نيكوتين، الكل، مس ــر اين، مص ــلاوه ب ع
ــردگي نيز با ايجاد سندرم  ــماري از داروهاي ضدافس ــتاميني و ش هيس

پاهاي بي قرار مرتبط  است. 
از سوي ديگر، اين سندرم جنبه وراثت دارد و در هر سني 
ــده در  ــكلات خفيف ايجاد ش ــت بروز كند. مش ممكن اس
گردش خون پاها مانند عروق واريسي نيز مي تواند باعث 
ــد برخي بيماري ها  ــود. محققان معتقدن ــراري پاها ش بي ق
ــون، فيبروميالژيا، ناراحتي هاي  و اختلالات مانند پاركينس
عضلاني، مشكلات مفصلي، اختلالات گردش خون و برخي 
مشكلات عصبي محيطي ايجاد شده بر اثر ديابت، علائمي مشابه 
سندرم پاهاي بي قرار ايجاد مي كنند كه گاه تشخيص بيماري 

را مختل مي كند.
داروهاي بيماري پاركينسون

اين داروها با تاثير بر ماده شيميايي دوپامين مغز، ميزان 

 حركت پاها را كاهش مي دهد. پزشكان همچنين داروهاي پاركينسون را 
به صورت تركيبي مورد استفاده قرار مي دهند.

ــراي درمان بيماري  ــي داروهاي خاص كه ب ــرع: برخ ــاي ص داروه
ــندرم پاهاي  ــي رود نيز مي تواند باعث بهبود علائم س ــه كار م ــرع ب ص

بي قرار شود.
ــكين دهند،  ــكن قادرند علائم بيماري را تس اوپيودها: داروهاي مس
ــت. برخي از اين داروها  ولي مصرف آنها در مقادير بالا اعتياد آور اس
ــتامينوفن نيز مي تواند  ــي كودون يا تركيباتي از اس مانند كودئين، اوكس

در بهبود علائم موثر باشد.
داروهاي خواب آور و شل كننده هاي عضلاني: اين داروها به خواب 
راحت در طول شب كمك مي كند، ولي احساس بي قراري پاها را از بين 
نمي برد، بلكه فقط علائم را كاهش مي دهد. محققان معتقدند همواره 
تركيبي از اين داروها در درمان بيماري موثر است. بيشتر داروهايي كه 
براي درمان سندرم پاهاي بي قرار مورد استفاده قرار مي گيرد، براي زنان 
باردار مناسب نيست و در عوض، پزشكان روش هاي خود درماني را 
ــم بيماري در اين افراد توصيه مي كنند. چنانچه اين  ــش علائ ــراي كاه ب
ــكن استفاده مي شود، اما از  ــد، از داروهاي مس ــته باش علائم تداوم داش
سوي ديگر، برخي داروها مانند داروهاي ضد افسردگي و ضد تهوع 
ــديد كند. پزشكان توصيه  ــندرم پاهاي بي قرار را تش مي تواند علائم س
ــرض ابتلا به اين بيماري قرار دارند، تا حد  ــه در مع ــرادي ك ــد اف مي كنن

امكان از مصرف چنين داروهايي خودداري كنند.
اعمال تغييرات ساده در سبك زندگي نقش مهمي در كاهش علائم 
سندرم پاهاي بي قرار دارد. اين گام ها تا حد زيادي از فعاليت و بي قراري 
ــكن مانند ايبوپروفن،  ــتفاده از داروهاي مس پاها جلوگيري مي كند. اس
حمام آب گرم و ماساژ پاها و عضلات بدن، قراردادن بسته هاي يخ يا 
كمپرس گرم، به كار بردن روش هاي آرامبخش و استرس زدايي مانند 
يوگا، ورزش منظم، نخوردن نوشيدني هاي حاوي كافئين از قبيل قهوه، 
چاي و نوشابه و نيز قطع مصرف مشروبات الكلي و سيگار به كاهش 
ــرايط بيماران كمك زيادي مي كند. از ديگر  ــندرم و بهبود ش علائم س
ــه تحريك عصبي الكتريكي، مكمل هاي منيزيم و  ــوان ب ــا مي ت درمان ه
طب سوزني اشاره كرد. از آنجا كه عوامل زمينه اي اصلي ترين دلايل 
ــك با انجام آزمايش خون از  ــتند، پزش ــندرم پاهاي بي قرار هس ايجاد س
ــواد معدني اطمينان حاصل مي كند و  ــاير م ــي آهن يا س ــود احتمال كمب
ــيد، ويتامين B و منيزيم،  با تجويز قرص هاي مكمل آهن، فوليك اس

سندرم را درمان مي  كند. 
محققان توصيه مي كنند اگر از اين سندرم رنج مي بريد، توصيه هايي 
را رعايت كنيد تا بهتر بتوانيد با اين بيماري كنار بياييد. زماني كه علائم 
ــدن و راه رفتن را به تاخير  ــز جابه جا ش ــود، هرگ ــاز مي ش ــاري آغ بيم
نيندازيد و هر چه سريع تر ماهيچه هاي خود را حركت دهيد تا علائم 
ــت كه مجبوريد  ــما نيز به گونه اي اس ــرايط كاري ش بهبود يابد. اگر ش
ــرايطي فراهم آوريد تا در  ــته به فعاليت ادامه دهيد، ش ــاعت ها نشس س
فواصل مختلف بتوانيد بايستيد يا كمي راه برويد. در اين ميان، ماساژ 
و كشيدن ماهيچه ها و انجام برخي حركات كششي در طول روز كمك 

زيادي به بهبود علائم مي كند.
Medicinenet / mayoclinic:منابع
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درمان درد پا
ــندرم پاهاي بي قرار  ــياري موارد، س از آنجا كه در بس
ــود، درمان اين  بر اثر ابتلا به عوامل زمينه اي ايجاد مي ش

عوامل اهميت بسزايي دارد. 
درمان كم خوني فقر آهن با كمك مكمل هاي آهن، درمان 
ــي و اختلال در گردش خون، مصرف نكردن  عروق واريس
ــيدن، خواب  ــيگار نكش كافئين، نيكوتين و الكل، س
ــزايي بر درمان  كافي و ورزش، تأثير بس
ــندرم پاهاي بي قرار دارند. در  س
شرايط ديگر، درمان بيماري 
بيشتر روي تغييرات سبك 
ــود  زندگي متمركز مي ش
ــن  ــه اي ــي ك و در صورت
ــته  ــا تاثير نداش درمان ه
ــاي  ــد درمان ه ــد، باي باش

دارويي انجام شود.

  
 پاهاي
 بي قرار
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نسخه

 � دكتر محمدرضا وفا/ متخصص تغذيه و عضو 
هيات علمي دانشگاه تهران

ــال توضيح  ــرح ح درش
ــرف  ــدار مص ــد مق نداده اي
ــما كافي  ــه لبنيات ش روزان
ــلاوه بر اين  ــت يا نه؟ ع اس
ــاره نكرده ايد مكمل  كه اش
ــا مكمل هاي  ــن D ي ويتامي
ــرف مي كنيد يا  ــر مص ديگ
ــيم،  ــب و دريافت ميزان كافي كلس نه؟ تغذيه مناس
ــتن تحرك بدني كافي از  ــفر و داش ويتامين D، فس
عواملي است كه مانع ابتلا به پوكي استخوان مي شود. 
رعايت نكاتي كه به آن اشاره شد در هر دو جنس زن 
ــت، اما توجه به اين نكات بويژه براي  و مرد مهم اس
ــني، يعني كمي مانده به  خانم ها كه در يك دوره  س
ــگي، ميزان مصرف  ــگي و در طول يائس دوران يائس
كلسيم از ذخاير كلسيمي شان يعني استخوان ها بالا 

مي رود، نكته بسيار مهمي است. 

دكتر عبدالرحمان رستميان/ روماتولوژيست و عضو  � 
هيات علمي دانشگاه علوم پزشكي تهران

پوكي استخوان مي تواند به يكي از مشكلات جدي 

ــني اتفاق  ــاله در هر س ــود، اما اين مس زنان تبديل ش
ــاخص هاي  ــتخوان، ش نمي افتد. در ابتلا به پوكي اس
مختلفي دخيل هستند. بنابراين براي هر نوع دردي 
ــتخواني انجام داد. در شرح  ــنجش تراكم اس نبايد س
ــرايط تغذيه تان چگونه  ــح نداديد ش ــان توضي حال ت
ــيمي استفاده  ــت؟ به اين معني كه آيا از منابع كلس اس
مي كنيد يا نه؟ در خانم هايي كه تغذيه مناسبي ندارند، 
ــت. از طرفي اشاره  ــتخوان بعيد نيس ابتلا به پوكي اس
نكرديد علاوه بر تغذيه، تحرك بدني مناسب داريد 
يا نه؟ روزانه چه مدت زير نور آفتاب پياده روي كرده 
ــل مصرف مي كنيد؟ به اين دليل كه مصرف  ــا مكم ي
ــا راه جلوگيري از  ــيم، تنه ــواد غذايي حاوي كلس م
ــت. براي جذب كلسيم  ــتخوان نيس ابتلا به پوكي اس
ــد؛ مثلا در  ــرايط ديگري نيز در بدن مهيا باش بايد ش
 صورتي كه فرد كلسيم كافي دريافت كند، اما ميزان

ويتامين  D دريافتي او از طريق نور آفتاب يا مصرف 
ــيم  ــد، جذب كلس مكمل با تجويز متخصص كم باش
دچار اختلال مي شود. همچنين در اسكلت استخواني 
ما، علاوه بر كلسيم، فسفر هم وجود دارد و بايد علاوه 
ــكلت  ــفر مورد نياز اس ــيم، ميزان فس بر دريافت كلس

استخواني نيز فراهم شود.
به ميزان تحرك بدني اشاره كردم. افراد كم تحرك 

يا بي تحرك، بيش از ديگران 
در معرض خطر ابتلا به پوكي 
استخوان هستند. به  اين  دليل 
ــي باعث تنبل  ــه بي تحرك ك
ــدن توده استخواني براي  ش
ــود.  ــيم مي ش ــذب كلس ج
ــش ميزان تراكم  براي افزاي
ــتخوان، استخوان ها بايد  اس
ــتخواني تحريك شوند. يكي از  ــاخت توده اس به س
ــت. با اين  اين راهكارها، ورزش و تحرك بدني اس
همه، برخي تصور مي كنند هر درد استخواني  نشانه 
پوكي استخوان  است، اما واقعيت اين نيست. مساله 
پوكي استخوان در افراد بالاي 65 سال مطرح است. 
در شرح حال به وضع بدني تان هم اشاره نكرديد. به 
 اين  معني كه اگر وزن  شما نسبت به قدتان متناسب 
ــتخوان قرار  ــلا به پوكي اس ــرض ابت ــت، در مع نيس
ــزان كالري دريافتي  ــلاوه بر اين كه اگر مي ــد. ع داري
ــت، باز هم خطر ابتلا  ــما كمتر از ميزان نياز شماس ش
ــال هاي بعد دور از انتظار  ــتخوان در س به پوكي اس
ــرايط بدني تان را  ــت. بنابراين توصيه مي كنم ش نيس
ــدام، ورزش، تحرك بدني  ــب ان ــر تغذيه، تناس از نظ
ــنجش  و... كنترل كنيد، اما اگر اصرار داريد مورد س

ــتخوان قرار بگيريد، به مراكز معتبر انجام  تراكم اس
اين كار مراجعه كنيد. سنجش تراكم استخوان به دو 
صورت سنجش«توده استخواني» و ديگري سنجش 
«تراكم استخواني» انجام مي شود. براي بررسي وضع 
ــتخوان ها از نظر ميزان تراكم استخواني، آزمايش  اس
دوم يعني تراكم توده استخواني انجام مي شود. در اين 
سنجش، ميزان مواد معدني داخل استخوان ها سنجيده 
ــامل كلسيم، فسفر و ديگر مواد  ــود. اين مواد ش مي ش
معدني داخل استخوان هاست. علاوه بر اين كه  اسكن 
DXA در بيشتر موارد براي تشخيص پوكي استخوان  
تجويز مي شود. در كل، گفته هاي شما بيانگر پوكي 
استخوان نيست؛ مگر اين كه شرايط خاص ديگري 
مانند يائسگي زودرس با بيماري خاصي داشته باشيد 

كه در شرح حال به آن اشاره نكرديد. 

 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

مترجم: فرناز حيدري   � 
بسياري از كساني كه سررشته اي از باغباني ندارند، 
زمستان را فصل تعطيلي كار مي دانند، اما داشتن بهاري 
سرسبز و پر از گل و گياه، با چنين فكري مغايرت دارد. 
كارهاي بسياري در باغچه ها وجود دارد كه نه تنها زمستان 
را شادتر خواهد كرد، بلكه قطعا بهاري زيباتر را نيز به 
ارمغان خواهد آورد. اين فصل بهترين زماني است كه 
مي توانيد در آن باغچه كوچك منزل خود را با ديدي 
ــخيص دهيد.  ــتي ها را تش منتقدانه برانداز كنيد و كاس
در حقيقت زماني كه گياهان يكساله خشك مي شوند 
ــان برگ ريز بر زمين مي ريزند، بهتر  ــاي درخت و برگ ه

مي توان رابطه بين فضاها را تشخيص داد. 
ــراي قرمز را  ــد يك درختچه تزئيني اف ــرض كني ف
سال گذشته خريداري كرده و درست زير نور مستقيم 
خورشيد بدون هيچ سايه يا تاج پوشش گياهي كاشته ايد. 
با اندكي تامل مي توانيد منظره برگ هاي سوخته آن را زير 
آفتاب سوزان تابستان به خاطر بياوريد، اما بايد بدانيد 

بهترين زمان براي جابه جايي اين درخت و انتقال آن به 
زير چتر حمايتي يك درخت بلندتر همين فصل است. 
حتي در اين فصل از سال مي توانيد يك برنامه فوق العاده 

براي بهار تهيه كنيد. 
پس زمان را از دست ندهيد، يك مداد و كاغذ معمولي 
مي تواند همه موارد را در ذهن شما طبقه بندي كند. تهيه 
عكس هاي گوناگون از زواياي مختلف نيز واقعيت هاي 
حياط منزل شما را بهتر نمودار خواهد كرد. در فضاهاي 
ــت حياط هاي كوچكي كه تنها  ــهري امروز كم نيس ش
ــي حوصله مي توان از آنها فضاهايي فرح بخش  ــا كم ب
ساخت، فقط كافي است در اين فصل بهتر به اطراف 

خود نگاه كنيد.

تجربه متفاوت زيبايي در زمستان 
ــت كه  ــك تزئيني (Berberis) گياهي اس زرش
ــد. اين درختچه در  ارتفاع آن گاه به 5 /1 متر مي رس
ــود،  ــفيد يا زرد كوچك مي ش بهار غرق گل هاي س

ــتان نيز رنگ قرمز بي نظيري دارد كه هر  اما در زمس
ــك تزئيني در هر  بيننده اي را به وجد مي آورد. زرش
ــايه و نور كم  ــبت به س ــد مي كند، نس نوع خاكي رش
مقاوم است و جالب است كه حتي در بدترين شرايط 
ــتاني نيز  ــرد زمس ــوزهاي س آب و هوايي از جمله س
دوام مي آورد. درخت توس يا غان (Betula) يكي 
ــت و زيبايي آن منحصر به  از زيباترين درختان اس

فصل خاصي از سال نيست. 
توس سريع الرشد يكي از معدود درختاني است 
كه مي توان آن را در نزديكي بنا كاشت. اين درخت 
ــرما مقاوم و عمر متوسط آن حدود 25  ــبت به س نس

سال است.
ــاي منحصربه فرد اين درخت  ــي از زيبايي ه  يك
ــاهد بود، چرا كه در  ــتان ش را مي توان در فصل زمس
اين فصل پوست سفيد آن جلوه اي زيبا به درختان 
ــبز مي دهد. در عين حال درخت توس  ــه س هميش
ــه پرندگاني همچون داركوب  و فنچ  نيز  ــورد علاق م

است. گياه چوبي شيرخشت (Cotoneaster) از 
ــت كه  ــرخ نيز از جمله گياهاني اس خانواده گل س
ــتاني تطبيق  ــرايط زمس مي تواند بخوبي خود را با ش
ــخيص اين گياه  ــاده ترين راه هاي تش دهد. يكي از س
ميوه هاي قرمزرنگ آن است كه در زمستان جلوه اي 
ــبز  ــه س ــت آن در ميان درختان هميش زيبا دارد. كاش
مي تواند جلوه آنها را چند برابر كند. اين گياه برخلاف 

توس ديررشد است، اما دوام خوبي دارد. 
ــار مصري نيز  ــا خ ــا (Pyracantha) ي پيراكانت
ــبز از خانواده گل سرخيان است  ــه س گياهي هميش
ــت، اما برگ هايي با  ــبيه شيرخشت اس ــيار ش كه بس
ــيار دارد. اين بوته  ــيه دندانه دار و خارهاي بس حاش
ــت.  ــيده و آفتابي كاش را حتماً بايد در جاهاي پوش
زيبايي آن نيز برخلاف ساير بوته ها در فصل زمستان 
ــد. عشقه (Hedera) گياهي پيچنده  به اوج مي رس
و بالارونده است كه مي تواند بسياري از ديوارهاي 
ــي را حتي در فصل  ــي و زمين هاي خال ــت بتون زش

زمستان بپوشاند. 

حفاظت از درختان در فصل يخ و برف
يكي از مواردي كه اغلب درختان را در زمستان 
ــت كه  ــنگيني برف اس تهديد مي كند، يخ زدگي و س
ــدن و تخريب ظاهري  ــث شكسته ش ــد باع مي توان
ــود زيبايي  ــبز باوج ــه س ــود. گياهان هميش آنها ش
منحصربه فردشان در اين فصل به دليل داشتن شاخ 
و برگ متراكم مقدار زيادي برف را روي شاخه هاي 
ــيب پذيري  ــاله بر آس خود نگه مي دارند و همين مس
آنها مي افزايد. بسياري از درختان پس از پايان فصل 
ــد طولي بازمي مانند و دليل آن هم اين  ــرما از رش س
است كه تاج آنها در زمستان آسيب ديده يا شكسته 

شده است. 
ــد در اين ميان  ــن و تنومن ــان مس ــفانه گياه متاس
آسيب پذيري بيشتري دارند، لذا بهتر است شهروندان 
حتما هنگام عبور از زير اين درختان مراقب باشند. 
ــاي درختان  ــاخ و برگ ه ــرف از روي ش ــدن ب تكان
هميشه سبز با يك چوب بلند و رعايت فاصله ايمني 
ــاده اي است كه مي تواند  ــب يكي از راه هاي س مناس
ــيب هاي غيرقابل جبران  ــمند را از آس  درختان ارزش

حفظ كند.
Simply Gardening  :منابع

باغبانى در زمستان

مهتاب خسروشاهي � 

ــم درد مي كند.  ــم بويژه پاهاي ــاله دارم.  مدتي اســت دســت و پاي ــد هشــت س ــك فرزن ــرده ام و ي ــرم. ازدواج ك ــاس مي گي ــران تم ــاله هســتم و از ته ــل و دو س ــف، چه  بهشــيد. ال
ــتم بدانم  ــتخوان اســت. با توجه به اين كه من يك بار زايمان كرده ام و زايمان مي تواند منابع كلســيمي را كاهش دهد، مي خواس ــنيدم اين درد، نشــانه پوكي اس ــتانم ش از يكي از دوس

اين گفته درست است؟
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