
قند قلب افكن
با پيشرفت پژوهش هاي علمي، نقش مرگبار 
قند و شكر بيشتر از گذشته آشكار مي شود. 
روزگاري فقط سخن از نقش قند در ابتلا به 
ديابت و اثرات مهلك آن بر سلامت انسان 

بود. ديري نپاييد از اثرات قند در ابتلا 
به اضافه وزن و چاقي 

سخن به ميان 
آمد.

كبدي كه بي سر و صدا 
چرب مي شود

كبد يكي از بزرگ ترين و حساس ترين اندام هاي 
حياتي بدن، نقش بسيار مؤثري در سلامت ايفا 
مي كند. از اين رو، حفظ بهداشت و سلامت 
اين عضو حياتي به دليل 
نزديكي با ديگر 
اندام هاي مهم از قبيل 
معده، طحال و روده ها 
اهميت بسياري 
دارد.
 صفحات 4و5 

مراقب قلب دوم 
خودمان باشيم

پاهايي كه هر روز مسافت هاي طولاني با آنها راه 
مي رويم و از كوچه ها و خيابان ها عبور مي كنيم، 

يكي از حياتي ترين اعضاي 
بدن انسان هاست كه 
قلب دوم ناميده شده 

است. گاه همين 
پاها نشانه سلامت 

كل بدن بوده و گاه با 
مشاهده كوچك ترين 

علامتي روي آن مي توان 
به وجود مشكلي در بدن 

پي برد. 

رنگ هاي زندگي

سرماي چربي سوز

 صفحه 2

صفحات 4و5

صفحه 8

صفحه 3
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ويژه نامه هفتگي دانش و پزشكي

دوچرخه سـواري 
دركنار دويدن

ــلال تمركز،  ــر روند خواب، اخت ــتگي، تغيي خس
ــر يك به تنهايي  ــي و نااميدي ه ــاس غمگين احس
ــره و  ــي روزم ــد زندگ ــي را در رون اختلال هاي
ــر اين موارد  ــاد مي كند. حال اگ ــراد ايج ــادي اف ع
ــاي  ــتها، درده ــر اش ــون تغيي ــي همچ ــا علائم ب
ــد، علاوه بر  ــردرد همراه باش عضلاني، نفخ و س
ــر كيفيت زندگي نيز تاثير  ــي روزمره ب ــت كارآي اف
ــياري از خانم ها علائم  ــذارد. بس ــي مي گ نامطلوب
ــدن زمان قاعدگي  ــه ماهه با نزديك ش ــالا را هم ب

تجربه مي كنند.

صفحه 2

صفحه 6 

با  زنبورهاي عسل همچنان غريبه ايم

 صفحه 7

سندرم پيش از قاعدگي چيست؟
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مسعود ايثاري � 
ــم  ــدن آرام و منظ دوي
ــكي  ــاي پزش از توصيه ه
است كه هميشه به گوش 
ــد و تاكيد بسياري  مي رس
زيادي هم بر آن مي شود، 
ــن  اما باوجود تمام محاس
ــدن  ــه دوي ــدي ك و فواي
ــلامت بويژه در  ــراي س ب
ميانسالي و سالمندي دارد، ممكن است مشكلاتي 
ــه همين دليل برخي  ــود به همراه آورد. ب ــا خ ــز ب ني
دانشمندان به دنبال يافتن راه حلي براي كم كردن اين 
مشكلات يا رفع كامل آن هستند. بر اساس مطالعه 
ــريه ــن در نش  جديدي كه به گزارش مجله پريونش
ــر  منتش  Brain, Behavior and Immunity
ــگران آمريكايي دو ورزش دويدن  ــده، پژوهش ش
ــه قرار داده اند.  ــواري را مورد مقايس  و دوچرخه س
دكتر ديويد نيمن، سرگروه تيم پژوهش و همكارانش، 
ــگاه ايالتي آپالاچين  كه همه از اعضاي علمي دانش
كاروليناي شمالي هستند، كار خود را روي دو گروه 
كاملا مجزا متمركز كرد. يكي از اين گروه ها متشكل 
ــكل از دوندگان  ــواران و ديگري متش از دوچرخه س
بود. هر گروه بايد سه روز و روزي 5 / 2 ساعت به 
رشته ورزشي خود مي پرداختند. پژوهشگران پيش 
از آغاز اين دوره، آزمايش هايي روي اين ورزشكاران 
ــي آنان در اين  انجام دادند و هنگام فعاليت ورزش
سه روز هم آزمايش هاي خود را ادامه دادند. سپس 
نتايج آزمايش هاي حين فعاليت ورزشي و پيش از 
آن را براي افراد هر گروه به طور مجزا بررسي كرده 
ــر گروه را با گروه ديگر  ــي ه ــج كل ــت نتاي و در نهاي
ــد  ــه قرار دادند. به اين ترتيب معلوم ش مورد مقايس
ــي بيش از ركاب زدن  ــير طولان ــدن در يك مس دوي
ــيب ديدگي افراد خواهد  ــبب آس ــير س در همان مس
ــان مي داد دوندگان التهاب  ــد. در واقع نتايج نش ش

ــبت به  ــتري را نس ــيب ديدگي عضلاني بيش و آس
دوچرخه سواران خواهند داشت.

ــتر از دوچرخه سواري  ــيار بيش اما چرا دويدن بس
ــاند؟ دكتر نيمن در اين باره مي گويد  ــيب مي رس آس
علت اصلي در تفاوت ميان نوع انقباض ماهيچه اي 
ــت. تفاوت  ــاز در دويدن و ركاب زدن اس ــورد ني م
ــت  اين دو در نياز به نوعي انقباض ماهيچه اي اس
ــنتريك (eccentric) يا  كه اصطلاحا انقباض اكس
«برونگرا» ناميده مي شود. دويدن به اين نوع انقباض 
ماهيچه اي نياز دارد در حالي كه دوچرخه سواري به 

چنين انقباض ماهيچه اي نياز ندارد.
ــاض  ــت؟ انقب ــنتريك چيس ــاض اكس ــا انقب ام
ــي رخ مي دهد كه ماهيچه بخواهد  ــه اي زمان ماهيچ
نيرو توليد كند و كاري انجام دهد، اما ماهيچه هايي 
كه وظيفه حركت مفاصل را به عهده دارند، هميشه 
در يك شرايط منقبض نمي شوند. مثلا فرض كنيد 
كتاب سنگيني را در دست گرفته ايد. ماهيچه جلوي 
ــت كه وظيفه  ــما يكي از ماهيچه هايي اس بازوي ش
ــته كردن اين  ــع مفصل آرنج يا باز و بس ــظ وض حف

مفصل را به عهده دارد. 
ــه گونه اي حركت دهيد كه  ــما كتاب را ب ــر ش اگ
مفصل آرنجتان باز شود يا به عبارت ديگر ساعدتان 
ــه بگيرد، در آن صورت طول ماهيچه  ــازو فاصل از ب
جلوي بازو افزايش مي يابد، اما اين ماهيچه در اين 
ــت. به چنين انقباض ماهيچه اي  هنگام منقبض اس
ــت انقباض  ــتلزم افزايش طول ماهيچه اس كه مس

اكسنتريك يا انقباض برونگرا مي گويند. 
ــار بالايي را كه هنگام اين  دكتر نيمن ميزان فش
انقباض به ماهيچه ها وارد مي شود با اين مثال توضيح 
مي دهد: «انقباض اكسنتريك درست مثل آن است 
كه شما ميله اي افقي را با دستان خود گرفته و از آن 
آويزان شده ايد و سعي داريد بدن خود را بالا بكشيد 
(همان بارفيكس رفتن خودمان) و درست در همين 
لحظه فردي بخواهد شما را به زور به سمت پايين 

بكشد و مانع شما شود. تصور كنيد در اين شرايط 
چه فشاري را متحمل خواهيد شد. ماهيچه هاي ما 
نيز هنگام انقباض برونگرا در همين حال و روز قرار 
خواهند داشت. هنگام دويدن نيز هر بار پاشنه پا به 
زمين برخورد مي كند، انقباض ماهيچه اي كوچكي 
رخ مي دهد و در همين لحظه احتمال آسيب ديدگي 

ماهيچه اي بشدت بالا مي رود.»
مطمئنا مي پرسيد حالا تكليف ما چيست؟ درست 
است كه دويدن آسيب هاي بالقوه اي به همراه دارد، 
اما اگر شما از دويدن لذت مي بريد، مجبور نيستيد 

اين فعاليت مفرح را به طور كامل از برنامه ورزش 
خود حذف كنيد. اگر امكان دوچرخه سواري برايتان 
مهياست، كافي است بخشي از زمان ورزش روزانه 
ــش ديگر را به ركاب زدن  ــه دويدن و بخ ــود را ب خ
اختصاص دهيد. اگر هم از دويدن خوشتان نمي آيد، 
ديگر دنيا بر وفق مرادتان خواهد بود. از همين امروز 
ــواري را با خيال راحت در برنامه خود  دوچرخه س
ــير يا مكاني امن براي  بگنجانيد. هر چند يافتن مس
ــهرهاي شلوغ،  ــواري بخصوص در ش دوچرخه س

خودش داستان ديگري است!

با پيشرفت پژوهش هاي علمي، نقش مرگبار قند و 
شكر بيشتر از گذشته آشكار مي شود. روزگاري فقط 
سخن از نقش قند در ابتلا به ديابت و اثرات مهلك 
ــان بود. ديري نپاييد از مشاركت  ــلامت انس آن بر س
ــخن به ميان  ــه اضافه وزن و چاقي س ــلا ب ــد در ابت قن
ــوز  ــد؛ همان بيماري اي كه امروز بلاي خانمانس آم
ــر دراز دارد و امروز  ــت، اما اين قصه س ــر اس كل بش
سخن از نقش چشمگير قند در مرگ ومير ناشي از 

بيماري هاي قلبي ـ عروقي است.
در مجله پريونشن، نتايج حاصل از پژوهش  علمي 
ــده كه نشان مي دهد هرچه ميزان  ــر ش جديدي منتش
مصرف قند افراد بالاتر باشد، بيشتر در معرض خطر 
ــگران آمريكايي  مرگ قرار خواهند گرفت. پژوهش
ــي تاثير رژيم غذايي و عادات تغذيه بر  براي بررس
ــاي قلبي ـ عروقي و مرگ  ــلا به بيماري ه ــزان ابت مي
ــي  ــي از آنها بيش از 11 هزار نفر را مورد بررس ناش
قرار دادند. در پايان اين مطالعه گسترده معلوم شده 
است خطر مرگ ناشي از بيماري هاي قلبي ـ عروقي 
ــه فقط 17 تا 21 درصد از كالري  ــرادي ك ــان اف در مي
ــق قند افزوده به  ــه خود را از طري ــاز روزان ــورد ني م
دست مي آوردند، بيش از 38 درصد افزايش خواهد 
ــور از قند افزوده، همان طور كه از نامش  ــت. منظ ياف
ــير و  ــت كه به طور طبيعي در ش ــت، قندي اس پيداس
ميوه و ساير مواد غذايي طبيعي وجود ندارد؛ بلكه در 
خانه ها، شيريني پزي ها، توليدي هاي سنتي كوچك و 
صدالبته در كارخانجات مواد غذايي در فرآيند تهيه 
ــيدني ها  ــيعي از خوراكي ها و نوش و توليد طيف وس

به آنها افزوده مي شود. درست است كه اين قند در 
ــان كالري توليد مي كند و به انرژي تبديل  بدن انس
مي شود، اما اين كالري ها تقريبا خالي از ارزش غذايي  

است و به جاي فايده، زيان مي رساند.
اما قند چگونه مي تواند چنين تاثير هولناكي داشته 
ــاركت  ــمنداني كه در تحقيق فوق مش ــد؟ دانش باش
ــار  ــته اند عقيده دارند قند از طريق افزايش فش داش
خون سبب بروز چنين نتايجي خواهد شد. همچنين 
قند يكي از عوامل بروز مشكلات كبدي است و به بالا 
رفتن ميزان كلسترول بد در بدن انسان دامن مي زند و 

البته مي تواند مواد سمي خون را نيز افزايش دهد.

اما شما فكر مي كنيد روزانه به طور ميانگين چقدر 
قند افزوده مصرف مي كنيد؟

مصرف قند افزوده در زندگي ما بسيار بالاست. 
ــيدن چاي  ــكري كه هنگام نوش براي مثال، قند و ش
مصرف مي كنيم يا قندي كه از طريق مصرف انواع 
ــي و چه صنعتي، وارد بدن خود  ــه خانگ ــا، چ مرباه
ــه جزو كالاهاي اساسي  ــكر هميش مي كنيم. قند و ش
ــايد درخصوص  ــت! اما ش زندگي ايراني ها بوده اس
ــابه هاي صنعتي بتوان حرف هاي  ــتفاده از نوش اس

دقيق تري زد.
خبرگزاري ايرنا، اوايل آذر امسال به نقل از دكتر 

ــكان  عزت االله گل عليزاده نايب رئيس انجمن پزش
عمومي ايران خبر داده است سرانه مصرف نوشابه 
ــت در حالي كه هر ايراني  گازدار در دنيا ده ليتر اس
سالانه به طور متوسط 42 ليتر نوشابه گازدار مصرف 
مي كند؛ يعني چيزي بيش از چهار برابر سرانه جهاني. 
حال جالب است بدانيد مطابق اظهارات پژوهشگران 
مطالعه فوق، فقط قند موجود در يك قوطي نوشابه 
گازدار معمولي مي تواند 140 كالري انرژي به بدن 
ــن ميزان معادل 7 درصد از 2000 كالري  ــد و اي بده
است كه بيشتر خانم ها هر روز مصرف مي كنند. به 

اين ترتيب شايد بتوان به عمق فاجعه پي برد.
ــت.  ــابه هاي گازدار اس ــن فقط آمار نوش ــازه اي ت
ــاير نوشيدني هاي صنعتي  ــت مصرف س معلوم نيس
ــاي پرمصرفي  ــا خوراكي ه ــوه ي ــواع آبمي ــل ان مث
ــرها و  ــيريني ها و دس ــكويت ها و ش  مثل انواع بيس
ــرايطي  ــاي صنعتي دقيقا در چه ش ــورن فلكس ه ك
ــت. اينها همه مجرمان مصرف بالاي قند افزوده  اس

به شمار مي روند. 
ــت كه تا حد امكان  ــان اين اس ــه متخصص توصي
ــودداري كنيد، بويژه  ــوادي خ ــن م ــرف چني از مص
ــد به جاي آنها از  ــا مي تواني ــابه هاي گازدار و ت نوش
ــتفاده  ــز آبميوه هاي طبيعي اس ــبزي و ني ــوه و س مي
ــه خوردن  ــر گاهي نمي توانيد از وسوس ــد و اگ كني
ــي خلاص  ــيرين صنعت ــي ش ــولات خوراك محص
ــب محتويات آنها دقت كنيد  ــويد، حتما به برچس ش
 و محصولي را بخريد كه قند افزوده كمتري در خود 

جاي داده است.

پيشگيري

دوچرخه سـواري 
دركنار دويدن

قند قلب افكن
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تغذيه

مهتاب خسروشاهي/ كارشناس علوم و صنايع غذايي �
زماني كه در حال نوش جان كردن ميوه يا سبزي 
ــه رنگ آن  ــدر ب ــد چق ــي بوده اي ــگ و لعاب خوش رن
ــيب  ــيده ايد س توجه كرده  ايد؟ مثلا از خودتان پرس
ــي را به خوردن  ــگ زيبايش هر كس ــه رن ــرخي ك س
ــاي تغذيه اي  ــد، چه ويژگي ه ــه مي كن آن برانگيخت
ــا نارنجي رنگي كه آدم را  ــرخ ي ــال توس ــا پرتق دارد ي
ياد رنگ زيباي خورشيد دم غروب مي اندازد، اصلا 
ــن رنگ بيانگر چه ويژگي هاي  ــن رنگي و اي ــرا اي چ
تغذيه اي است؟ و اصلا چرا متخصصان تغذيه تنوع 
ــد بهترين رژيم   ــرده و معتقدن ــنهاد ك ــي را پيش غذاي
غذايي، برنامه اي است كه تنوع غذايي در آن رعايت 
ــوال ها  ــد؟ همين حالا جواب همه اين س ــده باش  ش

را مي خوانيد.
رعايت تنوع غذايي بهترين الگوي تغذيه اي است. 
ــل كه  تركيبات غذايي لازم دراختيار بدن  ــن  دلي ــه  اي ب
قرار مي گيرد. انتخاب و مصرف انواع ميوه و سبزي 
ــت. به  اين معني كه با  ــتثنا نيس نيز از اين قاعده مس
ــبزي هاي مختلف نياز بدن به  ــا و س ــوردن ميوه ه خ
انواع تركيب هاي ضروري تامين مي شود، اما با آگاهي 
ــبزي ها مي توانيد  ــر يك از ميوه ها و س ــب ه از تركي
برنامه متنوعي داشته باشيد. يكي از راه هاي شناخت 
ــبزي ها، رنگ  ــا و س ــه اي ميوه ه ــاي تغذي ويژگي ه
آنهاست. در علم تغذيه رعايت تنوع غذايي از روي 
ــواد غذايي به «تغذيه رنگين كماني» معروف  ــگ م رن
ــت. به  همين دليل رنگ هاي اصلي موادغذايي را  اس

به هفت رنگ اصلي تقسيم بندي مي كنند.

هر رنگ، يك نشانه
هر رنگ ، بيانگر ويژگي  خاصي در خوراكي هاست، 
اما همه رنگ ها نشانه وجود نوعي آنتي اكسيدان در 
خوراكي مورد نظر است. در واقع هر يك از رنگ ها 
متعلق به نوعي آنتي اكسيدان است. اگر يادتان رفته، 
يادآوري كنيم كه آنتي اكسيدان ها اصلي ترين عوامل 
از بين برنده راديكال هاي آزاد ـ از عوامل اصلي ابتلا 
ــتند. بنابراين با رعايت تنوع رنگي  ــرطان ـ هس به س
ــيدان ها را دريافت  در مصرف ميوه ها انواع آنتي اكس

خواهيد كرد، اما هر رنگ ويژگي خاصي دارد.

بنفش، دوست قلب  
ــي، رنگ  ــن كمان غذاي ــن رنگي ــگ اي ــن رن  اولي

ــگ را  ــن رن ــف اي ــت. طي ــش اس  بنف
آبي ـ بنفش در نظر مي گيرند. بنابراين از 

انگور سياه تا بلوبري در اين 
گروه قرار مي گيرند. 
ــاي   خوراكـي ه
آبي ـ  بنفش حاوي 

ــيدان  آنتي اكس
ــتند.  ــيانين هس آنتوس

هر چه رنگ ميوه تيره تر باشد، ميزان آنتوسيانين آن 
بيشتر است.

ــدن خون  ــيانين مانع لخته ش ويژگي رنگ: آنتوس
مي شود. بنابراين مصرف ميوه هاي آبي ـ بنفش باعث 
جلوگيري از ابتلا به بيماري هاي قلبي و سكته قلبي و 
مغزي مي شود علاوه بر اين كه به كنترل فشار خون 
ــيداني اين گروه  نيز كمك مي كند. ويژگي آنتي اكس

از ميوه ها در رتبه نخست قرار دارد.
ــت، شاتوت، انگور  خوراكي ها: بادمجان با پوس
سياه و بنفش، آلو بخارا، گوجه برقاني، كشمش پلويي 

و انار با رنگ تيره مايل به سياه

سبز؛ قاتل سرطان 
اين رنگ، رنگ طبيعت است و بسياري از ميوه ها 
و سبزي ها اصالت شان را حفظ كرده و سبز هستند. 
ــيداني به نام  ــود آنتي اكس ــبز وج ــل اين رنگ س دلي
ــت. ميوه هاي سبزرنگي مانند  ــيانات اس ايزوتيكوس
كلم و كلم بروكلي كه به آنها گياهان 
چليپايي مي گويند حاوي دو 
ــيدان ديگر  نوع آنتي اكس
ــكال  فيتوكمي ــي  يعن
ــيانات  ايزوتيكوس و 
هستند. اين دو تركيب 
ــور خاص باعث   به ط

از بين رفتن راديكال هاي آزاد مي شوند. 
ــيدان ايزوتيكوسيانات به  ويژگي رنگ: آنتي اكس
ــد. هرچه ميزان اين  ــر خون كمك مي كن ــه بهت تصفي
آنتي اكسيدان در بدن بيشتر باشد،كبد بهتر فعاليت كرده 
ــود. علاوه براين ميوه هاي  و خون بهتر تصفيه مي ش
ــيم، اسيد فوليك،  ــبزرنگ حاوي ويتامين K، پتاس س
بتاكاروتن و اسيدچرب امگا3 هستند. ويتامين K براي 
انعقاد مناسب خون ضروري است. پتاسيم موجود در 
ــود.  ــار خون مي ش موادغذايي باعث كنترل ميزان فش
ــرطان  ــيم مانع ابتلا به س علاوه بر اين كه وجود پتاس
ــود. اسيدفوليك  ــرطان كولون وخون مي ش بويژه س
ــن تركيبات براي جلوگيري از ابتلا  ــي از مهم تري يك

به كم خوني است.
ــم  ــي، كل ــم بروكل ــم  برگ،كل ــا: كل خوراكي ه
ــل، هندوانه ابوجهل، انواع سبزي ها،   بروكس

خيار و كدو

زرد ـ سبز، دوست چشم
ــان  ــبزي هايي كه طيف رنگي ش ــاو س ميوه ه
مخلوط رنگ زرد و سبز است حاوي آنتي اكسيدان 
ديگري به نام لوتئين هستند. در اين ميوه ها و سبزي ها 
رنگ سبز و زرد در كنار هم قرار دارند و گاهي يكي 
از رنگ ها بر ديگري غلبه مي كند؛ اما يكي از رنگ ها 

كاملا از بين نرفته است.
ــي رنگ: لوتئين به طور خاص باعث حفظ  ويژگ
ــود. اين تركيب روند  ــبكيه چشم مي ش ــلامت ش س

 پيري شبكيه چشم را كند كرده و مانع كاهش بينايي 
بر اثر كهولت سن مي شود. ويتامين C موجود در اين 

خوراكي ها بالاست.
ــته، آووكادو، كيوي، سبزي هاي  خوراكي ها: پس

دو رنگ سبزـ زرد مانند كرفس

قرمز؛ ويژه آقايان
ــاوي كارتنوئيدي  ــز رنگ ح ــاي قرم خوراكي ه
ــز نوعي  ــن تركيب ني ــتند. اي ــن هس ــام ليكوپ ــه ن ب
ــت. در ميان كارتنوئيدها، ليكوپن  ــيدان اس آنتي اكس
ــرطان  ــيداني قوي بوده، مانع ابتلا به س نيز آنتي اكس

ــد ديگري به نام  ــا حاوي كارتنوئي ــود. قرمزه مي ش
«فلاونوئيد» نيز هستند.

ــود در موادغذايي  ــگ: ليكوپن موج ــي رن ويژگ
ــتات  ــكلات غده پروس قرمزرنگ، مانع ابتلا به مش
ــود. علاوه  ــي اين غده در مردان مي ش ــژه بدخيم بوي
ــاد لخته خون، مانع  ــه با جلوگيري از ايج ــن ك ــر اي ب
 C بروز سكته قلبي مي شود. قرمزها حاوي ويتامين
نيز هستند. بنابراين با خوردن آنها پوست، رگ ها و 
سيستم ايمني بدن سلامت مي مانند. فلاونوئيد موجود 

در اين خوراكي ها ضدالتهاب است.

خوراكي ها: گوجه فرنگي، توت فرنگي، هندوانه، 
گريپ فروت، گوآوا، قره قاط

زرد ـ نارنجي؛ دوست پوست
ــروه از خوراكي ها حاوي دو تركيب مهم  ــن گ اي
شامل ويتامين C و بتا كريپتوگزانتين هستند. هردوي 
ــتن ويژگي آنتي اكسيداني،  اين تركيب ها ضمن داش

ويژگي هاي اختصاصي ديگري هم دارند.
ويژگي رنگ: رنگ زرد ـ نارنجي خوراكي ها نشان 
مي دهد اين خوراكي حاوي بتاكريپتوگزانتين است. 
اين تركيب پيش ساز ويتامين A است. بنابراين مصرف 
ــلامت  موادغذايي حاوي اين تركيب باعث حفظ س
پوست، تقويت بينايي و بالارفتن توان سيستم ايمني 
بدن در مقابل عوامل بيماريزا مي شود. خوراكي هاي 
زرد ـ نارنجي به دليل تركيبي كه دارند به طور خاص 
ــم شده، مصرف آنها براي  ــلامت چش باعث حفظ س
بهبود عملكرد شبكيه و عدسي چشم ضروري است. 
ــن كه وجود ويتامين A  و C موجود در  ــر اي ــلاوه ب ع

ــن خوراكي ها، آنها را به خوراك  اي
ــي براي بهبود كيفيت  اختصاص
ــت.  ــل كرده اس ــت تبدي پوس

ــوردن يا تهيه  ــن خ بنابراي
ــن ميوه ها و  ــك از اي ماس
ــت  ــدن آن روي پوس مالي

باعث شادابي و جواني 
آن مي شود.

ــيب زميني، زردآلو  ــا: انبه، گرمك، س خوراكي ه
و هويج زرد

نارنجي؛ دوست سيستم ايمني
ــاوي دو تركيب مهم  ــي ح ــاي نارنج خوراكي ه

يعني «آلفا و بتاكاروتن» هستند. اين 
ــظ اختصاصي  ــب محاف دو تركي

و  ــم  چش ــت،  پوس
ــي  ايمن ــتم  سيس

هستند.
ــي رنگ:  ويژگ

ــاي  ــر خوراكي ه اگ
زرد  ـ  ــي  نارنج

ــاوي تركيب هاي ضروري  ح
ــت عملكرد  ــث تقوي ــتند و باع ــم هس ــراي چش ب
ــوند، خوراكي هايي كه رنگ  ــتم ايمني مي ش سيس
ــي ـ زردها  ــد، بيش از نارنج ــق دارن ــي مطل نارنج
ــت كمك كرده و باعث  ــم و پوس ــلامت چش به س
ــوند. دليل آن هم  ــتم ايمني بدن مي ش تقويت سيس
وجود پيش ساز ويتامين A در اين خوراكي هاست. 
علاوه بر اين كه خوراكي هاي نارنجي رنگ حاوي 
 ويتامين C و بعضي از آنها حاوي كمي اسيدچرب 

امگا 3 و 6 است.
ــال، نارنگي، نارنج و  ــج، پرتق ــا: هوي خوراكي ه

كدو حلوايي

زرد؛ دوست استخوان
ويژگي  اين خوراكي ها شبيه 

زرد ـ  نارنجي هاست. اين 
ــان مي دهد  رنگ نش
ــي مورد نظر  خوراك
حاوي گزانتين و زئا 

گزانتين است.
ــي رنگ:  ويـژگ

ــاي  ــود در خوراكي ه ــب موج دو تركي
ــت و  ــلامت پوس زردرنگ، ضمن كمك به حفظ س
ــلامت استخوان ها كمك مي كند.  ــم به حفظ س چش
بنابراين بهتر است در فصل زمستان كه استخوان ها 
آفتاب كمتري دريافت كرده، در معرض 
ــتر  ــتخوان قرار دارند، بيش پوكي اس
ــتفاده كنيد.  ــن خوراكي ها اس از اي
ــار  بعضي از اين خوراكي ها سرش

از پتاسيم هستند.
ــرش،  ليمـوت ــا:  خوراكي ه
ليموشيرين، كشمش آجيلي، انگور، 

موز، سيب زميني و گلابي

رنگ هاي زندگي
در پس رنگ هر يك از ميوه ها، يك دنيا حرف ناگفته نهفته است
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مترجم: ندا اظهري � 
پاهايي كه هر روز مسافت هاي طولاني با آنها راه 
مي رويم و از كوچه ها و خيابان ها عبور مي كنيم، يكي 
از حياتي ترين اعضاي بدن انسان  است كه قلب دوم 
هم ناميده شده است. گاه همين پاها نشانه سلامت كل 
بدن بوده و گاه با مشاهده كوچك ترين علامتي روي 

آن مي توان به وجود مشكلي در بدن پي برد. 
ــا و زخم ها و رنگ هاي مختلف  ــرات دماي پ تغيي
ــرايط دروني  ــده روي آن مي تواند بيانگر ش ايجاد ش
ــد. بنابراين هرگز از  ــلامت افراد باش بدن و كيفيت س
ظاهر و سلامت پاهاي خود غافل نشويد و بهداشت 

آنها را بخوبي حفظ كنيد.

سردي پا و هزار و يك دليل
شايد در اطرافيان خود كساني را بشناسيد كه مدام 
از سردي انگشتان پاهاي خود شكايت دارند و همواره 
ــرما، حتي در منزل هم  مجبورند براي فرار از اين س
جوراب به پا كنند. اين حالت مي تواند بيانگر برخي 
ــد. يكي از دلايل آن مي تواند كاهش  ــكلات باش مش
جريان خون در عروق باشد. مشكلات گردش خون 
در افراد با استعمال دخانيات، فشار خون بالا يا بيماري 
قلبي نيز در ارتباط است. آسيب عصبي ديابت كنترل 
ــده در مبتلايان به اين بيماري نيز مي تواند باعث  نش
ــود. كم كاري تيروئيد و  ــدن انگشتان پاها ش ــرد ش س
كم خوني از ديگر دلايلي است كه مي توان براي اين 

مشكل به آن اشاره كرد. 

پاي دردناك
ــتگي  ــاس خس اگر بعد از يك روز طولاني، احس
بسياري در پاهاي خود داشته باشيد، نخستين فكري 
ــت كه كفش هايتان را  ــد اين اس كه به نظرتان مي رس

مقصر اصلي بدانيد. 
ولي در برخي موارد پوشيدن كفش هاي پاشنه بلند 
ــتگي هاي  ــت بلكه شكس علت اصلي اين دردها نيس
ــتخواني نيز مي تواند چنين دردهايي ايجاد  ــي اس تنش
ــديد و پرجنب و  ــال ورزش هاي ش ــه دنب ــه ب ــد ك كن
ــكتبال و ورزش دووميداني ايجاد  جوش از قبيل بس
مي شود. استخوان هاي ضعيف ناشي از پوكي استخوان 
بخصوص در زنان، احتمال اين قبيل دردهاي ناحيه 

پا را افزايش مي دهد. 

انگشتاني قرمز، سفيد و آبي رنگ
ــت ها تغيير رنگ داده و  ــتان پاها يا دس گاه انگش
سفيد، قرمز يا آبي مي شوند. اين حالت ها نشانه بيماري 
ــت كه باعث تغيير انگشتان به رنگ  ــندرم رينود اس س
ــود و بعد  ــپس آبي و در نهايت قرمز مي ش ــفيد، س س

به رنگ طبيعي خود برمي گردد. 
اين بيماري به طور ناگهاني به نازك شدن عروق 
منجر مي شود. استرس يا تغييرات ايجاد شده در درجه 
حرارت بدن، از جمله عوامل بروز چنين حالتي است 
ــندرم  ــكل خاص ديگري را ايجاد نمي كند. س كه مش
رينود ارتباط مستقيمي با التهاب روماتيسمي مفاصل 

و مشكلات تيروئيد دارد. 

درد پاشنه
يكي از شايع ترين دردهاي ناحيه پا، درد پاشنه است 
كه غالبا به دنبال التهاب غلاف كف پايي ايجاد مي شود. 
التهاب محل اتصال رباط به استخوان پاشنه اصلي ترين 
ــت. اين درد معمولا ابتداي صبح و  ــنه اس علت درد پاش
بلافاصله پس از برخاستن از رختخواب و اعمال فشار 
روي آن آغاز مي شود. التهاب مفاصل، ورزش شديد و 
انتخاب كفش نامناسب از جمله علل بروز درد پاشنه است 
كه اغلب به التهاب تاندون منجر مي شود. علاوه بر اين، 
در موارد نادر، تحريك شدن يا احساس تير كشيدن در 
انتهاي پاشنه، عفونت استخوان، تومور يا شكستگي نيز 

مي تواند از علل بروز دردهاي پاشنه به شمار رود. 

كشيدن پا روي زمين
ــم مي خورد،  ــتين علامتي كه در پاها به چش نخس

ــت. فاصله بيش از حد پاها يا  نحوه راه رفتن فرد اس
كشيدن پا روي زمين از جمله مواردي است كه بايد 
ــيدن پا  ــت. يكي از دلايل اصلي كش به آن توجه داش
روي زمين مي تواند كاهش حس طبيعي و حساسيت 
اعصاب پا باشد كه از طريق آسيب به اعصاب محيطي 
ايجاد مي شود. حدود 30درصد از اين موارد با بروز 
بيماري ديابت ارتباط تنگاتنگي دارند. آسيب عصبي 
نيز به دلايل مختلفي مانند عفونت، كمبود ويتامين و 
ــود ولي  ــت ايجاد ش اعتياد به مصرف الكل ممكن اس
در بسياري از موارد علت آسيب وارد شده به عصب 

ناشناخته باقي مي ماند. 

برجسته شدن ناخن ها
در چنين حالتي، شكل ناخن ها يا حتي انگشتان پا 
تغيير كرده و انحناي رو به بيرون پيدا مي كند و گنبدي 
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ــاس ترين اندام هاي  كبد يكي از بزرگ ترين و حس
حياتي بدن، نقش بسيار مؤثري در سلامت ايفا مي كند. 
از اين رو، حفظ بهداشت و سلامت اين عضو حياتي به 
دليل نزديكي با ديگر اندام هاي مهم از قبيل معده، طحال 
و روده ها اهميت بسياري دارد. يكي از مشكلاتي كه 
كبد با آن دست و پنجه نرم مي كند، توليد چربي بيش 
از حد معمول توسط خودش است. در حالت طبيعي، 
چربي براي كبد مفيد است، ولي اگر توليد آن در بدن 
ــد، فرد در  به بيش از 5 تا 10 درصد وزن كبد برس

معرض ابتلا به انواع بيماري هاي كبدي قرار مي گيرد. 
در برخي موارد تشخيص ديرهنگام بيماري و عوارض 
ناشي از آن، باعث بروز ناهنجاري ها و مشكلات شديد 

جسمي مي شود.

انواع كبد چرب
ــه دو نوع الكلي و غير  ــي، كبد چرب ب ــور كل ــه ط ب
ــود. بيش از 15 ميليون آمريكايي  ــيم مي ش الكلي تقس
ــروبات الكلي زياده روي مي كنند كه  در مصرف مش
بين 90 تا 100 درصد از آنها در نهايت به كبد چرب 
مبتلا مي شوند. اين بيماري حتي با مصرف مقدار كمي 
ــروبات الكلي نيز بروز مي كند. در ابتلا به كبد  از مش
چرب الكلي، ژنتيك يا وراثت (انتقال از والدين به 
فرزندان) به دو شكل نقش موثري دارند؛ در يك 
روش، روي مقدار الكل مصرفي تأثير گذاشته و 
ــر، روي ميزان آنزيم هاي كبدي  در روش ديگ
كه در تجزيه يا سوخت و ساز الكل دخيلند، 
ــري كه در ايجاد  ــت. از عوامل ديگ ــر اس مؤث
كبد چرب الكلي نقش دارند، مي توان به اين 
ــت C كه به التهاب  ــاره كرد: هپاتي ــوارد اش م
ــود، تجمع بالاي آهن چاقي  كبد منجر مي ش

و رژيم غذايي.
نوع ديگر اين بيماري، كبد چرب غيرالكلي 
است كه شايع ترين علت ابتلا به بيماري مزمن 
كبدي به شمار مي رود. تجمع بيش از حد چربي 

در كبد برخي افراد، آنها را مستعد ابتلا به بيماري كبد 
چرب مي كند. در كبد چرب غيرالكلي، مبتلايان معمولا 
ــيار  ــرف نمي كنند يا مقدار مصرف آنها بس ــكل مص ال
ــيب  ــت و ابتلا به اين بيماري مي تواند به آس پايين اس
ــود. در نتيجه بروز اين بيماري،  دائم به كبد منجر ش
كبد بزرگ شده و در طول زمان، بافت هاي زخم شده 
جايگزين سلول هاي كبدي مي شوند كه سيروز كبدي 
نام دارد. در چنين مرحله اي از بيماري، كبد بدرستي 
ــود و  ــايي كبدي مي ش كار نمي  كند و فرد دچار نارس
ــاري، جان خود را  ــل وخامت بيم ــه دلي ــت ب در نهاي
از دست مي دهد.  هر دو نوع كبد چرب در دنيا شايع 
ــيوع بيشتري دارد. به  ــت؛ ولي نوع غيرالكلي آن ش اس
طوري كه بيش از 20 درصد افراد بالغ به كبد چرب 
غيرالكلي مبتلا مي شوند و بالاتر از شش ميليون كودك 
ــن بيماري رنج مي برند كه در ميان  ــواع اي ــي از ان از يك
ــپانيايي بيشتر مشاهده مي شود.  ــيايي و اس كودكان آس
شواهد اخير نشان مي دهد كبد چرب غيرالكلي خطر 
ــه بيماري هاي قلبي را در كودكاني كه از چاقي  ــلا ب ابت

و اضافه وزن رنج مي برند، افزايش مي دهد.

كبد چرب غيرالكلي 
ــرب غيرالكلي هنوز  ــي ابتلا به كبد چ ــت اصل عل
ــت، ولي در اين ميان، برخي  ــخص نيس ــتي مش بدرس
عوامل مؤثر، خطر ابتلا به اين مشكل را افزايش مي دهد. 
در برخي موارد، علت خاصي براي اين بيماري يافت 

كبدي كه 
بي سر و صدا 
چرب مي شود
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شكل مي شود. بيماري هاي ريوي از شايع ترين علل 
ــت ولي از سوي ديگر،  ــكل اس زمينه اي بروز اين مش
بيماري هاي قلبي و انواع عفونت ها نيز مي توانند باعث 
ــوند. گاهي اين  ــتان پا ش ــكل ناخن ها و انگش تغيير ش
ــدارد و عوامل ارثي و  ــكل ها علت خاصي ن ــر ش تغيي

ژنتيك مقصر اصلي هستند. 

پاي ورم كرده
ــت  ــكل آزاردهنده اي اس التهاب و ورم پا غالبا مش
ــتادن  ــور موقت بروز مي كند و به دنبال ايس ــه ط ــه ب ك
طولاني مدت يا پروازهاي طولاني بخصوص در دوران 
بارداري بروز مي كند. علاوه بر اين، التهاب پا مي تواند 
عامل بروز مشكلات جدي تري نيز باشد. يكي از علل 
آن، نقص در سيستم گردش خون است كه بر اثر مشكل 
ايجاد شده در سيستم لنفاوي بدن يا لخته هاي خوني 
ــد. اختلال كليوي يا حتي تيروئيد كم كار  ــروز مي كن ب

نيز مي تواند عامل بروز التهاب و ورم پا شود. 

سوزش پا
ــوزش در پا بويژه در مبتلايان به  ــاس س احس

ــيب عصب  ــود كه از آس ديابت ايجاد مي ش
ــي رنج مي برند. همچنين كمبود  محيط
ــاري مزمن كليوي،  ــن B، بيم ويتامي
ــون در پاها يا كم  ــش گردش خ كاه

ــز از دلايل آن به  ــد ني كاري تيروئي
شمار مي رود. 

زخم هايي كه درمان نمي شود
ــده  زخم هايي كه در پا ايجاد ش

ــوند، علامت  و براحتي درمان نمي ش
هشداردهنده اي براي مبتلايان به ديابت 

محسوب مي شود. در واقع، ديابت حس 
لامسه پاها، گردش خون و قدرت طبيعي 

ــا را كاهش داده و حتي بروز  ــم زخم ه ترمي
ــن زخمي روي پاهاي اين بيماران  كوچك تري

مي تواند عوارض جبران ناپذيري براي آنها داشته 
باشد. در اين ميان، بايد به زخم هاي شديدي كه 
احتمال عفونت دارند، بيش از ساير زخم ها توجه 

ــراد مبتلا به ديابت بايد مرتب پاهاي خود  ــرد. اف ك
ــاهده  ــك كنند و آنها را براي مش ــته و خش را شس
زخم هاي احتمالي بررسي كنند. درمان زخم هاي 
ــي از  ناحيه پا به دليل ضعف گردش خون ناش
مشكلاتي از قبيل بيماري هاي عروق محيطي، 

روند كندي دارد. 

درد انگشت بزرگ پا
ــت بزرگ پا را درگير  نقرس، معمولا مفصل انگش

مي كند و با قرمزي و التهاب همراه است.
پوكي استخوان از ديگر عوامل درد و تورم انگشت پا 
به شمار مي رود. سخت شدن و كاهش انعطاف پذيري 
انگشت بزرگ پا و التهاب مفاصل همراه با احساس 
ــتخوان اين انگشت از جمله علائم  ــديد در اس درد ش
اين بيماري محسوب مي شود. در مشكل ديگري كه 
به بيماري پاي ورزشكاران معروف است، به رباط هاي 
اطراف مفصل انگشت بزرگ پا آسيب وارد مي شود. 
ــكاراني كه روي  ــراي ورزش ــتر ب ــن بيماري، بيش اي

زمين هاي سخت بازي مي كنند، پيش مي آيد. 

درد انگشتان كوچك تر پا
درد ناحيه برجستگي كف پا كه به انگشتان انتشار 
ــندرم به نام «التهاب عصب  مي يابد، علامت نوعي س

ــدن بافت اطراف  ــت كه باعث نازك ش مورتون» اس
عصب مي شود و معمولا بين انگشت سوم و چهارم 
ــاري در زنان 8 تا 10 برابر بيش از  ــن بيم ــرار دارد. اي ق
مردان بروز كرده و علت اصلي آن، اعمال فشار بيش 

از حد روي انگشتان پاست. 

خارش پا
خارش و پوسته شدن پا، علائم شايع بيماري پاي 
ــت و نوعي عفونت قارچي به شمار  ــكاران اس ورزش
مي رود كه در مردان و بين 20 تا 40 سال شيوع بيشتري 
دارد. واكنش به مواد شيميايي يا هر ماده ديگري كه 
ــت، از عمده دلايل  ــي معروف اس به درماتيت تماس
ــتان محسوب  ــكي پا و انگش خارش، قرمزي و خش
ــته شدن پوست انگشتان  ــود. ضخيم و برجس مي ش
ــت كه نوعي  ــوريازيس اس پا نيز علامت بيماري پس

بيماري سيستم ايمني به شمار مي رود. 

پنجه هاي چنگال مانند
تغيير شكل انگشتان پا به گونه اي كه شبيه چنگال 
شود، معمولا با پوشيدن كفش هاي تنگ و فشار 
آمدن روي انگشتان پا ايجاد مي شود كه به 
ــيب مي زند. ديابت، اعتياد  اعصاب پا آس
به الكل و اختلال عصبي نيز مي تواند 
ــكلي در  باعث بروز چنين تغيير ش
ــود. در اين حالت،  ــتان پا ش انگش
ــمت بالا خم شده  ــتان به س انگش
ــا فاصله  ــف پ ــي ك و از برآمدگ

مي گيرند. 
گرفتگي پا

ــي از  ــي ناش ــاي ناگهان درده
ــلات و  ــي عض ــا گرفتگ ــم ي اسپاس
ــولا تا چند  ــا كه معم ــاي پ ماهيچه ه
ــتر به دليل  ــد، بيش ــه طول مي كش دقيق
ــي ايجاد  ــرط عضلان ــتگي هاي مف خس
ــردش خون،  ــتم گ ــود. ضعف سيس مي ش
ــيم،  ــدن؛ نبود تعادل در ميزان پتاس ــي ب كم آب
منيزيم، كلسيم يا ويتامين D بدن از ديگر علل 
ــمار مي رود.  ــه اي پا به ش ــاي ماهيچ گرفتگي ه
تغييرات هورموني ايجاد شده در دوران بارداري 
ــاي تيروئيد نيز نقش مهمي در بروز  ــا بيماري ه ي

چنين حالاتي دارد. 

رنگ زرد ناخن هاي پا
عفونت هاي قارچي ناخن هاي پا، باعث 

ــدن آنها  ــم و زرد ش ضخي
مي شود. چنين ناخن هايي 
مي تواند بيانگر مشكلات 
ــه اي  ــاي زمين و بيماري ه
ــتم  ــل التهاب سيس از قبي
ــكلات ريوي  لنفاوي، مش
ــمي  ــا التهاب روماتيس ي

مفاصل باشد. 

ناخن هاي قاشقي
گاهي ناخن هاي پا تغيير 
ــبيه قاشق  ــكل داده و ش ش
ــوند كه  ــه مي ش ــرو رفت ف
ــوارد به دليل  ــتر م در بيش
ــن در معرض  ــرار گرفت ق
ــه  ــه پاي ــي ك محلول هاي
ــكل  بنزين دارند به اين ش
ــد. با وجود اين،  در مي آين

ــز از ديگر عوامل بروز چنين  ــن در بدن ني ــود آه كمب
حالتي در ناخن هاي پاست. 

سفيدي ناخن ها
صدمه وارد شده به ناخن ها يا بيماري در هر نقطه اي 
ــدن رنگ ناخن هاي پا  ــفيد ش از بدن مي تواند به س
بينجامد. جدا شدن قسمتي از ناخن از بستر گوشت 
ــوي ديگر،  ــود. از س ــدن آن مي ش ــفيد ش باعث س
ــن، عفونت ناخن يا ابتلا به  ــه ناخ ــيب هاي وارد ب آس
ــمار  ــكل به ش ــوريازيس نيز از علل ديگر اين مش پس
ــده  ــفيد ش ــيعي از ناخن پا س مي رود. اگر بخش وس
باشد، ممكن است بيماري جدي تري پيش رو باشد. 
ــايي احتقاني قلب  از جمله بيماري هاي كبدي، نارس

يا ديابت. 

فرورفتگي روي ناخن ها
گاه مشاهده حفره يا فرورفتگي روي سطح ناخن ها 
با اختلال در رشد ناخن در ارتباط است. اين مشكل 
ــم  ــوريازيس به چش در حدود نيمي از مبتلايان به پس
مي خورد.  مواردي كه اشاره شد، نشان مي دهد نبايد 
به كوچك ترين علامتي در بدن بي توجه بود و حتي 
تغيير شكل يا رنگي ساده را نيز به دقت بايد بررسي 
ــكل يا بيماري خاص،  كرد تا در صورت وجود مش
در كمترين زمان ممكن بتوان درمان مناسبي را براي 
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نمي شود، ولي شواهد حاكي از آن است كه وراثت نقش 
مؤثري در اين ميان ايفا مي كند. از سوي ديگر، احتمال 
بروز آن در افراد ميانسالي كه چاق هستند، بالاتر است. 
اين افرد همچنين از كلسترول يا تري گليسيريد بالا و 
ديابت يا علائم پيش ديابتي (مقاومت انسوليني) رنج 
مي برند. عوامل بروز كبد چرب غيرالكلي مي توان به 

اين موارد اشاره كرد:
ـ مصرف برخي داروها

ـ هپاتيت ويروسي
ـ بيماري خودايمني يا ارثي كبدي 

ـ كاهش سريع وزن
ـ سوء تغذيه

ــد بيش از حد  ــان مي دهد رش مطالعات اخير نش
باكتري ها در روده كوچك و ديگر تغييرات ايجاد شده 
در روده ها ممكن است با بروز كبد چرب غيرالكلي 

در ارتباط باشد. 
كبد چرب در زنان باردار

ــت در دوران  ــرب گاه ممكن اس ــد چ ــاري كب بيم
بارداري هم پيش بيايد كه مي تواند جان مادر و جنين 
ــايي  را در معرض خطر قرار داده و باعث بروز نارس
ــود. در  ــديد يا خونريزي ش ــه، عفونت ش ــد و كلي كب
ــي در بروز بيماري  ــان هورمون ها نقش مهم ــن مي اي
ــد. در دوران بارداري و به محض  ــا مي كنن ــدي ايف كب
ــرعت نوزاد را  ــخيص كبد چرب، متخصصان بس تش

به دنيا مي آورند.

كبد چرب، بيماري خاموش
پزشكان، بيماري كبد چرب را به دليل بروز ديرهنگام 
ــد كه بخصوص در  ــاري خاموش مي نامن ــم، بيم علائ
ــروز نمي دهد. در  ــي از خود ب ــي علامت ــل ابتداي مراح
صورت پيشرفت بيماري كه تا چند سال يا حتي چند 
دهه به طول مي انجامد، علائمي مانند خستگي، كاهش 
وزن يا اشتها، ضعف، حالت تهوع، سرگيجه و اختلال 
در تصميم گيري يا نبود تمركز ديده مي شود. اين علائم 
معمولا باعث درد در مركز يا قسمت راست و فوقاني 
شكم، بزرگي كبد و تغيير رنگ و تيره شدن رنگ پوست 
بخصوص در گردن و نواحي زير بغل مي شود. در كبد 
ــروبات  ــي، پس از مدتي مصرف زياد مش ــرب الكل چ
ــدت  ــديد مي يابد. به مرور زمان با ش الكلي، علائم تش
ــيروز كبدي افزايش يافته  يافتن علائم، امكان بروز س
ــت مي دهد كه با علائم  ــود را از دس ــي خ ــد كاراي و كب
ــان مي دهد: احتباس مايعات، ضعيف  زير خود را نش
شدن ماهيچه ها، خونريزي داخلي، زرد شدن پوست و 
چشم ها و نارسايي كبد. آزمايش خون ازجمله راه هاي 
شناسايي بيماري به شمار مي رود، ولي تنها راه قطعي 
براي تشخيص كبد چرب نمونه برداري از سلول هاي 

كبدي است.

درمان هايي كه قطعي نيست
ــراي  ــي ب ــان قطع ــه درم ــون ب ــگران تاكن پژوهش
ــت نيافته اند. از آنجا كه برخي  بيماري كبد چرب دس

ــت، مي تواند نقش  ــه اي مانند دياب ــاي زمين بيماري ه
ــد، درمان بيماري هاي  ــته باش مؤثري در اين ميان داش
زمينه اي شرايط بيمار را تا حد زيادي بهبود مي بخشد. 
در افراد مبتلا به كبد چرب، قطع مصرف الكل بهترين 
راهكار به شمار مي رود و مي تواند تا حدي پيشرفت 
ــرب الكلي، اگر  ــد چ ــد. در كب ــته كن ــاري را آهس بيم
ــه دهند، به هپاتيت الكلي  ــرف الكل را ادام ــراد مص اف

يا سيروز كبدي مي انجامد.
پزشكان توصيه مي كنند افراد مبتلا به كبد چرب كه 
از اضافه وزن و چاقي رنج مي برند، بهتر است به آرامي 
وزن خود را كم كنند. مطالعات جديد حاكي از آن است 
كه كاهش وزن حداقل 9 درصدي طي بيشتر از يك ماه 
مي تواند باعث بازگشت بيماري التهابي كبد غيرالكلي 
شود. حتي كاهش وزن كمتر از اين مقدار نيز مي تواند 

به كاهش تجمع چربي در كبد كمك كند.
ــالم و متعادل و افزايش  ــتن رژيم هاي غذايي س داش
فعاليت هاي بدني در بهبود شرايط جسمي بيماران مبتلا 
به كبد چرب بسيار مؤثر است. علاوه بر اين، محدود 
كردن كالري هاي مصرفي و اجتناب از مصرف رژيم هاي 
غذايي سرشار از كربوهيدرات هاي تصفيه شده و زود 
ــد. اين رژيم هاي غذايي  ــز مي تواند مفيد باش ــم ني هض
ــردن مصرف نان، برنج،  ــد از محدود ك ــاص عبارتن خ
سيب زميني، ذرت و مواد قندي مصنوعي كه در آبميوه ها 

و نوشيدني هاي ورزشي يافت مي شود.
مصرف برخي داروها نيز مي تواند روند بيماري را كُند 

كند يا حتي آن را تا حد زيادي بهبود  بخشد. مطالعات 
ــيدان هاي  ــي آنتي اكس باليني انجام گرفته روي اثربخش
خاص و استفاده از داروهاي جديد ديابت كه در درمان 
ــان مي دهد برخي روش هاي  ــرب موثرند، نش ــد چ كب
درماني قادرند تا حد زيادي بيماري را بهبود بخشند. 
ــلنيوم، بتائين، متفورمين و  ويتامين E، ماده معدني س
برخي ديگر از داروها در اين ميان مؤثر واقع مي شوند. 
ــرايط  ــواد معدني نيز به بهبود ش ــا و م ــي ويتامين ه حت

كمك مي كند.
يافته هاي جديد درباره نقش باكتري ها در پيشرفت 
ــاري كبد چرب مي تواند گزينه هاي درماني  ــد بيم رون
ــمندان قرار دهد به طوري  جديدي را پيش روي دانش
ــت كه مي توان  ــت آمده حاكي از آن اس كه نتايج به دس
ــادل غذايي را در افراد مبتلا به  ــاي نامتع ــي رژيم ه برخ
كبد چرب با مصرف مواد پروبيوتيك متعادل كرد. مواد 
پروبيوتيك، مكمل هاي غذايي متشكل از باكتري ها يا 

قارچ هاي زنده و مفيد براي بدن هستند. 
در موارد شديد بيماري كبد چرب كه فرد دچار سيروز 
كبدي مي شود، تنها راه درمان، پيوند كبد است. جراح 
در عمل پيوند، كبد آسيب ديده را خارج كرده و آن را 
با كبد سالم جايگزين مي كند. با رعايت نكات توصيه 
شده از سوي پزشك و ملاحظاتي درخصوص برخي 
راهكارها و نيز رژيم هاي غذايي متعادل مي توان روند 

پيشرفت بيماري را كند كرد.
WebMd :منبع
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فرناز حيدري  /  كارشناس ارشد محيط زيست  � 
ــه رابطه  ــتند ك ــراتي هس ــل حش زنبورهاي عس
ــا و زنبورهاي  ــا مورچه ه ــي ب ــاوندي نزديك خويش
وحشي دارند. آنها بيشتر به واسطه نقش موثري كه 
ــل و موم دارند، شناخته  ــاني، توليد عس در گرده افش
شده اند. از نظر تقسيم بندي علمي، هنوز هم چالش  
و اختلاف نظر زيادي درباره زنبورها وجود دارد و به 
همين سبب بسياري از دانشمندان ترجيح مي دهند، 
آنها را كماكان زيرمجموعه يك خانواده بزرگ به نام 

آپويدآ (Apoidea) تلقي كنند. 
ــل يكي از اعضاي همين خانواده  زنبورهاي عس
ــتند. از آنجا  بزرگ و از جنس آپيس ها (Apis) هس
كه زنبورهاي عسل مي توانند رابطه نزديكي با انسان ها 
برقرار كنند، رفتار آنها نيز بيشتر از ساير گونه ها مورد 
مطالعه قرار گرفته است. زنبورهاي عسل، كلوني ها يا 
اجتماعات سازمان يافته بسيار دقيق و منسجمي دارند. 
اوج فصل كاري زنبورهاي عسل بهار است اما آنها از 
نظر طبيعي به خواب زمستاني نيازي ندارند. زنبورهاي 
عسل با جستجو و جمع آوري دو تركيب مهم يعني 
گرده و شهد گل ها، چرخ كارخانه هاي ساخت عسل را 

به راه مي اندازند.

زندگي اجتماعي 
ــتند و در  ــيار اجتماعي هس ــل بس زنبورهاي عس
كلوني هايي مشتمل بر يك ملكه، هزاران زنبور كارگر 
و تعداد محدودي زنبور نر زيست مي كنند. تحقيقات 
پژوهشگران دانشگاه ميشيگان نشان مي دهد، زنبورهاي 
كارگر و ملكه فقط در يك ژن با يكديگر تفاوت دارند 
و همين ژن ساده نحوه زندگي و مسئوليت  آنها را به 
كلي تغيير مي دهد. يكي از مهم ترين وظايف زنبورهاي 
عسل كارگر، لانه سازي از موم است. درواقع ترشحات 
غدد شكمي زنبورهاي عسل كارگر است كه اجراي 

اين امر خطير را ميسر مي سازد. 
ــن حال موظف  ــر جوان در عي ــاي كارگ زنبوره
ــهد در هر حفره يا  ــذاري گرده و ش ــه و جايگ ــه تهي ب
ــد لاروها نيز  ــوراخ به عنوان غذاي لازم براي رش س
ــل نر هم بعد از آن كه وظيفه  ــتند. زنبورهاي عس هس
ــل پاييز از كندو  ــد، در طول فص ــام دادن ــود را انج خ

ــوند. در تعيين  بيرون رانده و به مرگ محكوم مي ش
وظايف فردي و روزانه زنبورهاي عسل مساله سن 

نيز بسيار مهم است.
قدرت سازگاري

ــرايط محيطي  ــل با ش ــازگاري زنبورهاي عس س
ــدادي از زنبورهاي  ــت. زماني كه تع ــي اس مثال زدن
ــل به صورت گروهي و براي تهيه غذا از كندو  عس
خارج مي شوند، كلوني بر جا مانده قادر است حتي 
اگر آنها برنگردند، چند سال و فقط با ذخاير غذايي 
ــرايط  ــات خود ادامه دهد. در اين ش ــه حي ــود ب موج
ــك كلوني اغلب در كنار يكديگر جمع  ــاي ي زنبوره
مي شوند. زنبورهاي عسل عادت دارند زمستان را نيز 
در كنار يكديگر سپري كنند. از نظر رفتاري، زنبورهاي 
عسل در آسيا، آفريقا، اروپا و ديگر نقاط جهان تفاوت 
چنداني با يكديگر ندارند، اما برخي گونه هاي خاص، 

در مقايسه با ديگران رفتاري تهاجمي تر دارند.
دفاع گروهي

رفتارهاي تهاجمي زنبورها باعث شده داستان هاي 
ــا رواج پيدا كند.  ــياري درباره آنه ــض بس ــد و نقي ض
ــاير  ــان داده زنبورها نيز دقيقا همانند س تحقيقات نش
ــرات در برابر مهاجمان عمدي يا غيرعمدي از  حش
خود دفاع مي كنند. اين روايت كه زنبورها فقط يك بار 
ــتند، درخصوص زنبورهاي  ــه نيش زدن هس ــادر ب ق
ــل كارگر  ــل مصداق دارد. درواقع زنبورهاي عس عس
به نوعي پيكان مجهز هستند كه به روده  آنها متصل 
ــت و زماني كه به هر دليل به قرباني خود حمله  اس
مي كنند، اين پيكان از بدن آنها خارج مي شود. باقي 
ــت كه زنبور عسل  ــتان از اين جهت جالب تر اس داس
ــدن قرباني وارد كرد،  ــم خود را به ب ــه س ــد از آن ك بع
ــيميايي  مي ميرد اما همزمان فرومون يا نوعي ماده ش

ــاير زنبورها  ــه به س ــود ك ــح مي ش ــش ترش در بدن
هشدار مي دهد و آنها را به نيش زدن دوباره مهاجم 

تحريك مي كند.

كندوسازي 
ــل و  ــر براي ذخيره عس ــل كارگ ــاي عس زنبوره
ــدام مي كنند.  ــاخت كندو اق ــتانه به س ــه زمس تغذي
ــكيل  ــش وجهي تش كندوي زنبورها از لوله هاي ش
ــوع لوله هاي  ــن ن ــاخت اي ــراي س ــت. ب ــده اس ش
شش وجهي نه تنها موم كمتري لازم است، بلكه حتي 
حجم عسل ذخيره شده نيز در اين شرايط به حداكثر 
مي رسد. رنگ برخي كندوها كه براي پرورش لاروها 
مورد استفاده قرار مي گيرد، به دليل حضور پيله كم كم 
ــن  ــود، اما بقيه كندوها معمولا رنگ روش تيره مي ش
دارند. زماني كه زنبورهاي عسل براي ساخت كندو 
گردهم مي آيند، دماي لانه تقريباً به 30 تا 35 درجه 
سلسيوس مي رسد و اين دمايي است كه براي حفظ 
ــت. زنبورهاي كارگر تقريبا  بافت موم كندو لازم اس
ــد، اما در طول اين مدت  ــه زندگي مي كنن ــش هفت ش
كوتاه نيز تمام تلاش خود را براي حفظ و نگهداري 

از كندو انجام مي دهند.

تهيه عسل 
زماني كه عمر يك زنبور كارگر به ده روز رسيد، 
يك غده توليد موم در ناحيه شكمي اش رشد مي كند 
اما زنبورهاي عسل كارگر براي انجام وظايف خطير 
ــه يا  ــاي ديگري هم نياز دارند. كيس ــه ابزاره ــود ب خ
 (Corbicula or pollen basket) ــرده ــبد گ س
ــت،  ــي از پاهاي مفصل دار عقبي زنبورهاس ــه جزئ ك
يكي از اين ابزارهاي بسيار مهم است كه براي حمل 
ــود. تفاوت ژنتيك ملكه  ــتفاده مي ش ــهد گل ها اس ش
ــتن  ــتن يا نداش و زنبورهاي كارگر نيز دقيقا به داش
ــه گرده متصل به پاي  ــه برمي گردد. كيس همين كيس
ــاي خالي براق  ــل، يك فض ــاي عس ــب زنبوره عق
است كه اطراف آن را موهاي نازكي پوشانده است. 
زنبورهاي عسل هنگام حمل شهد گل ها با سبد گرده 
ــي آنزيم مخصوص مخلوط  ــدو، آن را با نوع ــه كن ب
ــيره را از زبان خود  ــيدن به لانه اين ش و پس از رس
ــان زنبورهاي ديگر منتقل مي كنند. اين فرآيند  ــه زب ب
ــبب تبخير بخش مايع  ــاده، س ــتن س زبان به زبان گش
ــل مي شود. از طرفي  ــاخت عس ــهد و در نهايت س ش
ــل را به  غدد زنبورهاي كارگر، محتويات قندي عس
ــل مي كند. تكه هاي كوچك موم در ناحيه  ــوم تبدي م
شكمي توليد مي شوند. زنبورهاي كارگر آنقدر اين 
موم ها را مي جوند تا نرم و قالب پذير شوند و در آخر 

آنها را به شانه هاي كندو اضافه مي كنند.

ارزش گرده افشاني
ــل يكي از اهرم هاي  ــاني زنبورهاي عس گرده افش
ــبز  ــد و پويايي گياهان و انواع فضاهاي س موثر رش
ــگاه  ــگران دانش ــت. تحقيقات پژوهش در جهان اس
ــان داد  ــال 2008 ميلادي نش ــكا در س ــل آمري كورن
ــاني حشرات در سرتاسر كره زمين ارزشي  گرده افش
ــتر از 200 ميليارد دلار آمريكا دارد، اما چگونه؟  بيش
ــبزيجات، ميوه ها، روغن ها و برخي  درواقع بقاي س
ــي كه ما مصرف مي كنيم، با عملكرد  ــواع آجيل هاي ان
ــت.  ــمند اين موجودات كوچك در ارتباط اس ارزش
ــل  ــرات ازجمله زنبورهاي عس كاهش جمعيت حش
ــادگي امنيت منابع غذايي ما  و پروانه ها مي تواند بس

را مختل كند. 
تنها در آسيا ارزش اقتصادي حشرات گرده افشان 
ــت در  ــل 118 ميليارد دلار اس ازجمله زنبورهاي عس
حالي كه در اروپا، آفريقا، آمريكاي جنوبي و آمريكاي 
ــمالي اين رقم به ترتيب حدود 32، 19، 20 و 19  ش
ميليارد دلار برآورد مي شود. غلات، شكر، انواع ريشه 
گياهان و برخي قارچ ها در اين ميان كمتر به حضور 
گرده افشان هايي چون زنبورها و ساير حشرات نياز 
دارند. آنها يا خود گرده افشاني لازم را انجام مي دهند 
ــته  ــفر يا همان باد وابس يا به جريانات متحرك اتمس

هستند.
 National Geographic، Orkin :منابع
Futurity و DiscoverLife

تنوع زيستي

با زنبورهـاي عسـل
همچنان غريبه ايم

تفاوت زنبورهاي عسل و زنبورهاي وحشي
زنبورهاي عسل و وحشي به دليل نيش هاي دردناكي كه دارند، اغلب با يكديگر اشتباه گرفته مي شوند، 
اما تفاوت آنها در اين است كه زنبورهاي عسل وقتي تحريك شوند، نيش مي زنند در حالي كه زنبورهاي 
وحشي به صورت طبيعي به نيش زدن گرايش دارند. يكي از تفاوت هاي زنبورهاي عسل با زنبورهاي 
وحشي اين است كه زنبورهاي وحشي مي توانند چند بار نيش بزنند در حالي كه زنبور عسل بعد از يك 
بار نيش زدن مي ميرد.  تشخيص اين دو نوع زنبور نيز از دو جهت اهميت دارد: نخست نحوه درمان افراد 
ــايي آنها را راحت تر  ــيب ديده و دوم نحوه كنترل يا دفع آفات. تفاوت هاي فيزيكي تا حدودي شناس آس
مي كند. به عنوان مثال زنبورهاي عسل حدود 54 / 2 سانتي متر طول دارند، رنگ بدن برخي كاملا سياه و 
ــت. يكي از ويژگي هاي ظاهري مهم زنبورهاي  برخي ديگر قهوه اي مايل به نارنجي با خط هاي زرد اس
عسل اين است كه روي بدن آنها مو ديده مي شود اما بدن زنبورهاي وحشي نرم و صاف و پوست آنها 
اغلب شفاف  است. بخش مياني تنه زنبورهاي وحشي نيز نسبت به زنبورهاي عسل باريك تر است. آنها 
ــياه  ــت آنها را با الگوهاي مختلف زرد و س ــفاف پوس ــخصا چهار بال دارند و براحتي مي توان رنگ  ش مش
ــيار فرق دارد. فرضا كلوني زنبورهاي  ــتگاه اين دو نيز با يكديگر بس ــت و زيس ــخيص داد.  نحوه زيس تش
ــي بندرت به مرز 10 هزار  ــد در حالي كه كلوني زنبورهاي وحش ــل گاه تا مرز 75 هزار زنبور مي رس عس
زنبور مي رسد. در زنبورهاي وحشي، ملكه آشيانه را براي كلوني خود مي سازد، در حالي كه در زنبورهاي 
عسل اين وظيفه را زنبورهاي كارگر به عهده دارند. زنبورهاي وحشي به خواب زمستاني مي روند و پاييز 

سال بعد لانه جديد بنا مي كنند، در حالي كه زنبورهاي عسل اين گونه نيستند.
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بنفشه پورناجي � 
خستگي، تغيير روند خواب، اختلال تمركز، احساس غمگيني و 
ــك به تنهايي اختلال هايي را در روند زندگي روزمره  ــر ي ــدي ه ناامي
و عادي افراد ايجاد مي كند. حال اگر اين موارد با علائمي همچون 
تغيير اشتها، دردهاي عضلاني، نفخ و سردرد همراه باشد، علاوه بر 
افت كارآيي روزمره بر كيفيت زندگي نيز تاثير نامطلوبي مي گذارد. 
ــالا را همه ماهه با نزديك شــدن زمان  ــم ب ــا علائ بســياري از خانم ه
ــيكل  ــد. تكرار اين علائم حداقل در دو س ــه مي كنن ــي تجرب قاعدگ
قاعدگي، تشخيص PMS را مطرح مي كند، اما اين سندرم چيست؟ 
 آيا زمينه ارثي دارد؟ آيا قابل درمان اســت؟ پاســخ اين پرســش ها را 
از دكتر ابوطالب صارمي، متخصص زنان و زايمان، فوق تخصص 

ناباروري و رئيس مركز تحقيقات سلولي صارم جويا شده ايم.
***

سندرم پيش از قاعدگي (PMS) چيست؟
PMS مجموعه اي از علائم جسمي و رفتاري است كه به طور دوره اي 

در خانم هايي كه سيكل قاعدگي منظم دارند، ظاهر مي شود.
ــندرم با چه علائمي همراه اســت و چگونه مي توان آن را  اين س

تشخيص داد؟
ــته mild (با علائم متوسط)  ــدت علائم به دو دس ــاس ش PMS براس
ــيوع آن  ــود. نوع mild كه ش ــيم مي ش ــديد) تقس و severe (با علائم ش
ــاي داراي قاعدگي منظم  ــا 75 درصد خانم ه ــت و ت ــر اس ــيار زيادت بس
ــردگي، اضطراب و  ــامل علائم عاطفي مانند افس را گرفتار مي كند، ش
احساس نااميدي و نيز علائم بدني از قبيل تغيير در اشتها، پرخوابي يا 
بي خوابي، سردرد و نفخ شكم است. نوع SEVERE PMS را PMDD يا 
اختلال «ريس فوريك» پيش از قاعدگي مي نامند كه برخي صاحب نظران 
ــخصه آن،  ــر مي گيرند و مش ــه در نظ ــي جداگان ــه بالين ــك مقول  آن را ي
برجسته بودن علائم تحريك پذيري خشم، فشار دروني و ناپايداري خلق 

است و شيوع اين اختلال در خانم ها بين 3 تا 8 درصد است.
به گفته برخي، هر خانم مبتلا به PMS معمولا علائم خاص خود 

را به صورت دوره اي دارد. با اين گفته موافقيد؟
ــور دوره اي تقريبا از هفت تا ده روز پيش  ــه ط ــم ب ــه در PMS علائ بل
از شروع قاعدگي بروز مي كند و علت آن حساسيت بافت هاي بدن به 

تغييرات دوره اي هورمون ها در طول سيكل ماهانه است.
ــندرم مبتلا  ــنين باروري به اين س معمولا چند درصد زنان در س

مي شوند ؟
ــا 80 درصد زناني كه پريود منظم دارند،  ــف PMS در 75 ت ــوع خفي ن

ديده مي شود و 3 تا 8 درصد علائم شديدتري را تجربه مي كنند.
مهم ترين علت اين سندرم چيست؟

در يك سيكل قاعدگي، سطح هورمون هاي استروژن و پروژسترون 

مسير بالارونده و پايين رونده دارد و اين تغييرات مي تواند، سطح موازي 
مثل سروتونين را كه هورموني موثر بر خلق فرد است، تحت تاثير قرار 
دهد. اين تغييرات در تمام زنان با پريود منظم اتفاق مي افتد، اما به نظر 

مي رسد، افراد دچار PMS نسبت به اين نوسانات حساس تر هستند.
برخي تولد فرزند، بستن لوله هاي رحمي، برداشتن رحم، شروع يا 
قطع مصرف قرص هاي ضدبارداري يا استرس در پي يك حادثه را ـ 
كه به شوكي در سيستم غدد درون ريز منجر مي شود ـ به عنوان عوامل 

ابتلا به PMS برمي شمارند. آيا شما با اين موضوع موافقيد؟
ــانات هورموني  ــون از نوس ــارداري چ ــاي ضدب ــرف قرص ه مص
جلوگيري مي كند، يكي از درمان هاي توصيه شده براي PMS به شمار 
ــتن  ــتن لوله هاي رحمي و برداش مي رود، اما رابطه اي بين زايمان و بس
رحم به طور مستقيم با PMS شناخته نشده است؛ با اين حال هر موردي 
كه به عنوان استرس براي زنان محسوب شود، مي تواند باعث تشديد 

علائم PMS شود.
آيا PMS زمينه ارثي دارد؟

ــواهدي دست يافته اند كه  ــگران در مطالعات متعدد به ش بله، پژوهش
ــتعد را به PMS و PMDD مبتلا  ــت عوامل ژنتيك، فرد مس ممكن اس
ــان داد PMS به ميزان زيادي  ــيع روي دوقلوها نش كند. مطالعه اي وس
ــز در آن نقش دارند. ارتباط بين  ــي ني ــل محيط ــد و عوام ــه ارث مي رس ب
 علائم قاعدگي در مادران و دختران و بين خواهران نيز تاثير ژنتيك را 

نشان مي دهد.

آيا اين سندرم با افزايش سن افزايش مي يابد؟
بله در مواردي ديده شده كه با افزايش سن و در سنين قبل از يائسگي 
علائم PMS بروز مي كند يا تشديد مي يابد كه احتمالا به علت افزايش 

حساسيت اين خانم ها به تغييرات هورموني است.
مدت زمان ابتلا به اين  PMS چقدر است؟ به عبارتي برخي آن را از 
پنج روز تا يك هفته پيش از قاعدگي و در برخي افراد 14 روز پيش از 

قاعدگي  تا شروع خونريزي مي دانند. با اين طبقه بندي موافقيد؟
شروع علائم در نيمه دوم سيكل قاعدگي است و با شروع پريود قطع 
مي شود، هر چند در بعضي افراد علائم تا بعد از شروع پريود ادامه پيدا 
مي كند. نكته اصلي در PMS، فقدان علائم در نيمه اول سيكل قاعدگي 

است و تقسيم بندي پنج روزه يا چهار روزه مطرح نشده است.
آيا اين بيماري قابل درمان است؟

ــود كه  ــتفاده مي ش بله در مرحله اول از درمان هاي محافظه كارانه اس
شامل ورزش منظم، تكنيك هاي آرام سازي (ريلكسيشن) و درمان هاي 
كمكي با املاح و ويتامين هايي مثل B6، كلسيم، منيزيم و ويتامين هاي 
E و D است. اين درمان ها در بعضي افراد علائم را بهبود مي بخشد و 
عارضه چنداني ندارد. مصرف داروهاي هورموني نيز مثل قرص هاي 
جلوگيري از بارداري ـ كه نوسانات هورموني را از بين مي برد ـ مي تواند 
در كنترل اين علائم مفيد باشد. اگر اين روش درماني هم باعث كنترل 
ــردگي در  ــود، مي توان از داروهاي ضداضطراب و ضدافس بيماري نش

دوزهاي مختلف براي بهبود علائم بهره گرفت.

سندرم پيش از قاعدگي چيست؟

دكتر مهديه انتظاري/ استاديار شيمي آلي دانشگاه  � 
آزاد اسلامي

اگر سلول هاي يك بافت از حالت طبيعي خارج 
و به صورت كنترل نشده تكثير شود، سرطان اتفاق 
مي افتد؛ بيماري اي كه يكي از مهم ترين علل مرگ و 
مير در سراسر جهان است. كمبود مصرف ميوه ها و 
سبزيجات، كمبود تحرك در دنياي صنعتي، استعمال 
دخانيات و مصرف بي رويه فست فودها باعث شده 
است انواع سرطان به طرز وحشتناكي رشد داشته 
باشد. در بسياري مواقع، درمان افرادي كه به سرطان 
مبتلا مي شوند به كمك داروهاي شيمي درماني انجام 
مي شود. داروهاي شيمي درماني تركيباتي است كه 
سلول ها را از بين مي برد، اما مشكل اينجاست كه آنها 
ــلول هاي سرطاني، سلول هاي  علاوه بر تخريب س
ــند. همين موضوع باعث ايجاد  ــالم را نيز مي كش س
ــش از اندازه،  ــود. ضعف بي ــوارض جانبي مي ش  ع
ــت دادن بي رويه وزن بدن، كمبود مقاومت  از دس
ــل بيماريزا كه گاهي حتي به ايزوله  ــل عوام در مقاب
ــديد به حدي  كردن بيمار مي انجامد، كم خوني ش
ــكلات  كه نياز به انتقال خون به وجود مي آيد، مش
ــكي دهان و ريزش مو  ــاژ قلب، خش ــل پمپ در عم
همگي عوارض جانبي هستند كه بيماران سرطاني 
تحت درمان با داروهاي شيمي درماني آنها را تجربه 
ــج اين عوارض جانبي  ــتي كه رن ــد و به راس كرده ان
ــرطان  ــت كه بيماران مبتلا به س كمتر از دردي نيس

تحمل مي كنند.

ــت از سال هاي دور  ــده اس اين موضوع باعث ش
ــاخت  ــمندان حوزه علوم دارويي به دنبال س دانش
تركيباتي باشند كه فقط سلول هاي سرطاني را مورد 

هدف قرار دهند. 
براي اين منظور، داروي ضدسرطان بايد در يك 
حامل قرار بگيرد و به سلول سرطاني هدايت شود 
ــلول را تخريب كند. اين حامل دارويي بايد با  و س
دارو سازگار باشد، خواص بيولوژيكي و شيميايي 
دارو را تغيير ندهد، دارو در آن محصور باقي بماند 

ــه هاي  ــرانجام با انحلال يا حذف از طريق ريش و س
دفعي از بدن خارج شود.

ــمندان براي اين  ــال هاي اخير توجه دانش در س
منظور به حالت خاصي از كربن به نام نانولوله هاي 
ــت. اين لوله هاي توخالي از  ــده اس كربني جلب ش
ــده اند. قطر اين لوله ها بين  ــاخته ش عنصر كربن س
يك تا دو نانومتر و طول آنها گاه تا چند ميكرومتر 
ــاخته شده باشد به  ــد. اگر يك لوله كربني س مي رس
آن نانولوله كربني تك ديواره و اگر چند لوله حول 

 يك محور به صورت متحدالمركز قرار گرفته باشد، 
نانو لوله چند ديواره كربني ساخته شده است.

ــوان به عنوان يك حامل براي  ــا را مي ت نانولوله ه
انتقال داروهاي ضدسرطان مورد استفاده قرار داد. 
ــطوح داخلي و خارجي متمايز  نانولوله ها داراي س
ــورت مختلف با مواد  ــد به ص ــه مي توانن ــتند ك هس
شيميايي عامل دار شوند و از آنجا كه حجم داخلي 
نسبت به ابعاد لوله در آنها بزرگ است مي توانند با 
مواد شيميايي مورد نظر و گونه هاي زيستي پر شوند. 
در بسياري از مواقع سطح خارجي نانولوله ها را با 
مواد زيست سازگار بي حركت مي كنند و محموله 
مورد نظر شيميايي را كه مي تواند داروي ضدسرطان 
ــد. نانولوله هاي  ــل نانولوله قرار مي دهن ــد داخ باش
كربني عامل دار شده، مي توانند از غشاي سلول عبور 
كنند و آنها قادر هستند به هسته سلول هاي سرطاني 
ــا داراي ابعاد نانو  ــر اين، آنه ــلاوه ب ــوند. ع وارد ش
هستند و سلول ها آنها را به عنوان تركيبات مزاحم 
ــد به كمك اين  ــخيص نمي دهند. به نظر مي رس تش
خواص فوق العاده و شگفت انگيز مي توان تركيباتي 
ــرطاني منجر  ــلول هاي س را تهيه كرد كه به مهار س
ــلول هاي سالم، پويايي و سلامت خود  ــوند و س ش
ــدن بيماران با رنج كمتر و قدرت  ــد و ب ــظ كنن را حف

بيشتري با سرطان مقابله كند.
 IEEE TRANSACTIONS ON :منابع
 NANOBIOSCIENCE ،Chemical
Communications

سلامت

حذف عوارض شيمي درماني با نانولوله هاي كربني
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نسخه

دكتر اصغر صفرزاده/ متخصص داخلي ـ گوارش  � 
و دبيرعلمي انجمن آندوسكوپيست هاي ايران

ــح  ــرح حال توضي در ش
ــد به پانكراتيت حاد  نداده اي
ــا مزمن، اما  ــتيد ي دچار هس
ــانه هايي كه مي گوييد  از نش
ــد مشكل شما  به نظر مي رس
ــت.  ــن اس ــت مزم پانكراتي
ــاري  ــي بيم ــور كل ــه ط ب
پانكراتيت كه يكي از بيماري هاي لوزالمعده است، 

دو نوع حاد و مزمن دارد.
التهاب حاد لوزالمعده يا پانكراتيت حاد معمولا 
ــود: اختلال هاي  ــي از اين دلايل ايجاد مي ش ــه يك ب
ــكم،  ــدن ضربه به ش مادرزادي لوزالمعده، وارد ش

عفونت هاي ويروسي، بالا رفتن چربي خون، سنگ 
كيسه صفرا و مصرف بعضي داروها. در كشورهاي 
اروپايي كه مصرف مشروبات الكلي نيز زياد است، 
افراد، در معرض خطر ابتلا به اين مشكل قرار دارند. 
اين بيماري با نشانه هايي مانند درد در ناحيه شكم، 
ــس از مراجعه به  ــروز مي كند. پ ــتفراغ ب ــوع و اس ته
متخصص، با استفاده از سي تي اسكن، راديوگرافي 
ــايي  ــخيص، بيماري شناس ــيوه هاي تش و ديگر ش

مي شود.
ــا پانكراتيت مزمن  ــن لوزالمعده ي ــاب مزم الته
ــكالات آناتومي و ابتلا به  ــر وجود اش ــولا در اث معم
سنگ هاي صفراوي مكرر ايجاد مي شود. اين بيماري 
نيز با نشانه هايي كه شما به بعضي از آنها اشاره كرديد 
ــكم بعد از غذا خوردن،  ــود. درد ش ــخص مي ش مش

كاهش وزن كه البته در شما ديده نشده  است، افزايش 
ــهال به  ــده و اس ــما نيز ديده ش قند خون كه در ش
مدت طولاني كه به آن دچار شده ايد بروز مي كند. 
ــود، مي تواند  پانكراتيت مزمن اگر بموقع درمان نش
زمينه ساز ابتلا به سرطان لوزالمعده شود. در مواردي 
نيز پانكراتيت مزمن درمان نشده مي تواند زمينه ساز 
ــود. علاوه براين عواملي  ابتلا به پانكراتيت حاد ش
ــرار گرفتن در معرض  ــرف دخانيات، ق ــد مص مانن
بعضي مواد سمي و شيميايي مي تواند لوزالمعده را 

در معرض خطر ابتلا به سرطان قرار دهد.
در جمع بندي كلي، با توجه به شرايطي كه توضيح 
ــتيد. براي درمان  داديد، دچار پانكراتيت مزمن هس
ــص مراجعه كرده و تحت  ــر به متخص ــه زودت هرچ
درمان قرار بگيريد. پيش از مراجعه به متخصص از 

ــتفاده نكرده و اقدام به خوددرماني  هيچ دارويي اس
ــود وزنتان را نيز كاهش دهيد  نكنيد. توصيه مي ش
ــت  ــد خونتان را نيز كنترل كنيد. بهتر اس ــا قن و حتم
براي تكميل درمان به متخصص تغذيه هم مراجعه 
ــص تغذيه برنامه غذايي  ــت نظر متخص ــد و تح كني

مناسبي داشته باشيد.
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از «سيب» بپرسيد

مسعود ايثاري � 
شما در كدام دسته از افراد قرار داريد؟ از سرما 
ــازگار  ــرد س گريزانيد يا بدنتان براحتي با هواي س
ــتيد كه  ــايد هم از معدود افرادي هس ــود؟ ش مي ش
نه تنها سرماي هوا آزارشان نمي دهد كه از آن لذت 
ــان  ــت مقاومت انس نيز مي برند. خيلي ها ممكن اس
ــده زير  ــرما را به ميزان چربي ذخيره ش در برابر س
ــاس اين تصور، افراد  ــبت دهند. بر اس ــت نس پوس
ــرما  داراي اضافه وزن يا افراد چاق بايد در برابر س
ــب بايد از  مقاوم و افراد لاغر يا داراي وزن متناس
ــند، اما هميشه چنين نيست. همه  ــرما فراري باش س
ــرما گريزانند  ــيم كه از س ما افراد چاقي را مي شناس
ــرما آزار چنداني به آنها  ــري كه س ــراد لاغ ــز اف و ني

نمي رساند.
ــده در بدن  دليل اين امر اغلب چربي ذخيره ش
ــت. اگر فكر  ــت. موضوع اصلا پيچيده نيس افراد اس
ــت، به  مي كنيد تا اينجاي مطلب ضد و نقيض اس
ــت كه ما همه به چربي ها يك نگاه  ــبب اس اين س

داريم و اساسا چربي را بد مي دانيم.
ــفيد يا همان چربي  ــت كه چربي س ــت اس درس
معروفي كه همه مي شناسيم و ذخيره آن عامل اصلي 
ــي بد و نامطلوبي  ــت، چرب ــه وزن و چاقي اس اضاف
ــا از چربي ديگري  ــن حال بدن م ــا در عي ــت، ام اس
نيز بهره مي برد كه به چربي قهوه اي معروف است 
ــاس  ــت. براس ــيار هم خوب و مفيد اس و اتفاقا بس
مطالعات دانشمندان، مقدار ذخيره اين چربي مفيد 
در بدن انسان، ميزان سازگاري بدن را با هواي سرد 
ــت بدانيد همين خاصيت  تعيين مي كند. جالب اس
براحتي مي تواند چربي هاي اضافي و نامطلوب بدن 
را آب كند. به گزارش مجله تايم، بتازگي گزارشي 
منتشر شده كه نشان مي دهد اين چربي در دماي سرد 
محيط مي تواند براي كاهش وزن مفيد باشد. دكتر 
ووتر فان ماركن ليختن بلت و همكاران او كه همگي 
از مركز پزشكي دانشگاه ماستريخت هلند هستند، 
در بررسي خود از 51 مرد جوان خواسته اند مدت ده 

روز را در اتاقي با دماي حدود 17 درجه سانتي گراد 
سپري كنند. در پايان كار پژوهشگران مشاهده كردند 
بدن اين  شركت كنندگان توانسته با دماي پايين اتاق 
ــركت كنندگان حتي توانسته  ــود. اين ش ــازگار ش س
ــانتي گراد نيز  بودند در دمايي حدود 15/5 درجه س
ــند و نسبت به گذشته  ــازگاري برس تا حدودي به س
ــاله چه ربطي به  در اين دما كمتر بلرزند. اما اين مس
كاهش وزن بدن دارد. مطابق توضيحات وب سايت 
مايوكلينيك  قرار گرفتن انسان در معرض سرما سبب 
ــود چربي قهوه اي كه به بافت چرب قهوه  اي  مي ش
نيز موسوم است، فعال شود و شروع به كار كند. به 
ــوزاندن كالري هاي  اين ترتيب،  چربي قهوه اي با س
اضافه، يعني چربي هاي سفيد بدن و در نتيجه توليد 
گرما به بدن كمك مي كند تا در سرما دماي خود را 

حفظ كند.
محققان در اين زمينه به مجله پريونشن توضيح 
ــاعت در  ــه مرور زمان، گذراندن چند س ــد ب داده ان

ــوه اي را در  ــزان چربي قه ــرد مي ــاي س روز در دم
ــود افراد  ــبب مي ش بدن افزايش مي دهد و همين س
ــتري بكنند و كمتر  ــاس راحتي بيش ــرما احس در س
ــته مقادير زيادي كالري خواهند  بلرزند: آنها پيوس
ــرم نگهدارند و  ــد بدن خود را گ ــا بتوانن ــوزاند ت س
ــان آب خواهد  به مرور چربي هاي اضافي مضرش
شد. جالب است بدانيد چربي هاي قهوه اي در اين 
ــرايط حتي مي توانند تا 30 درصد از كالري هاي  ش
بدن را بسوزانند و اين مي تواند خبر بسيار خوشي 
براي افرادي باشد كه از كيلوگرم هاي اضافي خود 

به ستوه آمده اند.  
ــت كه اصلا مجبور  اما خبر خوش ديگر اين اس
نيستيد محل زندگي يا كار خود را به يك سردخانه 
ــار تبديل كنيد تا از مواهب چربي قهوه اي  ــام عي تم
ــن گفته  ــويد. دكتر ليختن بلت به پريونش بهره مند ش
ــش او و همكارانش يافته هاي  ــج پژوه ــت نتاي اس
ــوه اي تائيد مي كند و  ــاره چربي قه ــته را درب گذش
ــه آنها مي افزايد كه  ــه كليدي را نيز ب ــن نكت ــه اي البت
ــرد ملايم مي تواند سبب افزايش تدريجي  دماي س
ــود و آرام آرام چربي هاي مازاد  ــرژي ش ــرف ان مص
ــما صرفا دماي  ــوزاند. در واقع،  اگر ش بدن را بس
اتاق خود را چند درجه كم كنيد و اوايل كار با آن 
ــي از  ــت بخش كنار بياييد،  رفته رفته خواهيد توانس

چربي هاي مازاد خود را آب كنيد.
اما اين كار براي عموم افراد چندان هم ساده نيست. 
افراد عموما 90 درصد زمان خود را در فضاهاي بسته 
ــبينانه ترين حالت دمايش  مي گذرانند  كه در خوش
چيزي حدود 21 يا 22 درجه سانتي گراد است. اين 
دمايي است كه بيشترين رضايت مندي را براي افراد 
ــق نتايج مطالعه اي كه در مجله  ــا طب ــي دارد، ام در پ
ــده  اگر همين  Clinical Investigation  چاپ ش
افراد به مدت شش هفته روزانه دو ساعت در سرماي 
ــانتي گراد، يعني حدود  ملايم (حدود 17 درجه س
4 تا 5 درجه سردتر از دماي فوق)  بگذرانند بيشتر 

از قبل انرژي بدن خود را خواهند سوزاند.
ممكن است بپرسيد پس چرا ساكنان قطب شمال 
كه تمام سال را در دماهاي سردتري نسبت به ساير 
ساكنان كره زمين سپري مي كنند خوش تراش ترين 
ــتند و آن ها هم به اضافه وزن  مردم روي زمين نيس
و چاقي مبتلا هستند؟ بايد گفت اين واقعيت مثال 
ــمار نمي رود. از آنجا  نقضي براي قاعده فوق به ش
كه كشاورزي در مناطق قطبي بسيار دشوار و شايد 
ــاكنان مناطق ياد شده  مجبورند  ــد،  س هم محال باش
ــتفاده كنند كه حاوي مقادير  از غذاهاي حيواني اس
زيادي چربي مضر است، زيرا تنها اين منابع غذايي 
ــه همين دليل مردم اين  ــرار دارد. ب ــان ق در دسترش
مناطق نمي توانند از فوايد سرماي چربي سوز بهره 

كافي ببرند.

سرماي چربي سوز

مهتاب خسروشاهي � 

عليرضا. ب، چهل و سه ساله هستم و از تهران تماس مي گيرم. مدتي است بعد از غذا خوردن دچار دل درد مي شوم و بتازگي حالت تهوع بعد از غذا هم به آن اضافه شده است. 
به اسهال هم دچار شدم و احساس مي كنم غذا بخوبي هضم نمي شود. به متخصص مراجعه كردم و تشخيص دادند مشكل پانكراتيت دارم. مي خواستم بدانم اين بيماري چيست 

و براي درمان آن بايد چكار كنم؟ من اضافه وزن دارم و قند خونم كمي بالاست.
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