
سرطان  شناور
نام سرطان بيشتر از 

خود آن ترسناك 
است. اگرچه 
كمتر كسي را 
مي توان يافت 

كه يكي از اطرافيانش با 
مساله سرطان مواجه نشده 
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ــان ها  ــه انس روزان
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ــدن نقش فناوري  ــد؛ اما امروزه با پررنگ ش مي ش
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علم پزشكي نقش بسزايي دارند.
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طيبه مقدم جو � 
ــناك اســت.  نام ســرطان بيشــتر از خود آن ترس
ــر كســي را مي توان يافت كه يكي از  اگرچــه كمت
اطرافيانش با سرطان مواجه نشده باشد، اما هميشه 
قرار نيست ماجرا با تلخي و ناكامي تمام شود. خيلي 
از ســرطان ها قابل پيشــگيري اســت، ولي معمولا 
جدي گرفته نمي شــود تا دير مي شــود. به هرحال، 
بعضي ســرطان ها مرموزتر از بقيه اســت و امكان 
درمان و پيشــگيري از آنها هم ســخت تر است، اما 
شناخت آن مي تواند به ما كمك كند، بهتر بتوانيم 
با آنها مبارزه كنيم. سرطان خون يكي از اين موارد 
ــا دكتر فاطمه اصفهاني،  ــه همين علت، ب اســت؛ ب
فوق تخصص سرطان و شيمي درماني و پيوند مغز 
استخوان، عضو هيات علمي دانشگاه علوم پزشكي 
ــهيد بهشتي و صاحب امتياز نشريه دانستي هاي  ش
 سرطان، درباره انواع و راه هاي درمان سرطان خون 

گفت وگو كرديم.
***

سرطان خون چيست و چند نوع دارد؟
ــتخوان  ــلول هاي مغز اس اين بيماري از افزايش س
ــلول ها كه در حالت عادي  ــات مي گيرد. اين س نش
ــورت فيزيولوژيك فعاليت مي كنند، بر اثر اين  ــه ص ب
بيماري از حالت طبيعي خارج شده و رشد بي رويه اي 
پيدا مي كنند. هيچ يك از سيستم هاي مهاري بدن قادر 
ــد سلول ها  ــت؛ بنابراين رش به كنترل اين فرآيند نيس
ادامه پيدا مي كند و در   نهايت به خارج از مغز استخوان 
ــتگاه هاي حياتي بدن مانند  ــود؛ حتي دس منتقل مي ش
كبد، طحال، سيستم لنفاوي و مغز را هم درگير مي كند 
و نمي گذارد آنها به فعاليت طبيعي خود ادامه دهند.

سرطان خون به دو نوع حاد و مزمن تقسيم مي شود. 
نوع حاد هم در اطفال و هم در بزرگسالان ديده مي شود 
كه به سرطان حاد ملوييد و سرطان حاد لنفومي تقسيم 
مي شود. همچنين سرطان خون مزمن دو نوع ملوييد 
ــرطان  ــت. نوع حاد اين س مزمن و لنفومي مزمن اس
اگر درمان نشود، مي تواند در عرض چند ماه كشنده 
ــير كندتري  ــد. در صورتي كه نوع مزمن آن س باش
ــت خيلي وقت ها به صورت اتفاقي  دارد. ممكن اس
ــود و درمانش نيز معمولا طولاني  ــخيص داده ش تش
است. پاسخگويي بيمار به درمان مانند لوسمي حاد 
نيست؛ پس اين بيماران مي توانند تا چند سال، حتي 
بدون درمان نيز زنده بمانند، اما حتما بايد در مقطعي 

درمان شوند.
درباره لوســمي لنفومي حاد در اطفال توضيح 

دهيد، آيا درمان مي شود؟ 
ــه روز علم،  ــرفت هاي روزب ــه پيش ــه ب ــا توج  ب
پاسخگويي به درمان خيلي خوبي در 30 سال اخير 

در اطفال مبتلا ديده شده تا جايي كه به يك بيماري 
ــت. سن ابتلا به آن ممكن  ــده اس قابل درمان تبديل ش
ــن بلوغ و با علائم خاص  ــت از چند ماهگي تا س اس
ــرطان اگر بموقع  ــد. اين نوع س خودش همراه باش
تشخيص داده شود، روند درماني بسيار خوبي خواهد 
داشت. لوسمي لنفومي حاد در بزرگسال ها هم بروز 
مي كند، اما با نوع آن در اطفال فرق مي كند و بدخيم تر 
است. پاسخ به درمان آن نيز بد تر است و سنين بالاتري 

را درگيري مي كند.
علائم لوسمي حاد چيست؟ 

ــت خيلي  ــخص اس ــمش مش  همان طور كه از اس
ناگهاني بروز مي كند. براي مثال فرد تا دو هفته پيش 
شرايط خوبي داشته، اما ناگهان دچار بي حالي، ضعف، 
ــود و خونريزي از بيني، تب و  ــاي كب ــي، لكه ه ناتوان
بي اشتهايي مي شود. بعضي اوقات هم پيش مي  آيد كه 
بيماري براي مشكلي مانند كم خوني مراجعه مي كند، 

اما پس از آزمايش متوجه سرطانش مي شود. در واقع، 
علائم اين بيماري مي تواند از يك كم خوني خفيف 
تا يك خونريزي شديد (بيني، گوارش و حتي مغز)

متغير باشد.
ــال و بزرگســالان متفاوت  ــم در اطف ــن علائ اي

است؟ 
اين علائم در هر دو يكسان است. به هر حال، پس 
از انجام آزمايش ها و تشخيص، سعي مي شود وقت 
 تلف نشود چرا كه هرچه بيمار زود تر روند درماني 
را پيش بگيرد، بهتر است. طوري كه وقتي بيماري در 
نوبت عصر تشخيص داده شود، بيمار فرداي   همان 
ــرعت  ــيمي درماني قرار مي گيرد زيرا س روز تحت ش
رشد اين سلول هاي بدخيم بسيار بالاست و بعضي 
اوقات بقدري زياد مي شود كه بالغ بر چند كيلوگرم 
ــرطاني در سيستم خوني مي چرخند. حتي  ــلول س س
مواقعي پيش مي آيد كه پيش از شيمي درماني به اجبار 
مقدار زيادي از اين سلول ها به وسيله دستگاه خارج 

مي شوند.
آخرين يافته هاي پژوهشي درباره لوسمي ملوييد 

حاد چيست؟ 

ــياري درباره اين بيماري انجام   پژوهش هاي بس
شده اما به طور قطع مي توان گفت پزشكي همچنان 
در برابر اين نوع لوسمي ناتوان است. با وجود تمام 
پيشرفت هاي درماني و شيمي درماني هاي بسيار متنوع 
و در عين حال طولاني، پرعارضه و پرهزينه، در   نهايت 
پيوند استخوان انجام مي شود كه آن هم به افزايش طول 
ــتر  عمر اين بيماران نمي  انجامد. اين بيماري در بيش
مواقع بعد از دو سال دوباره تشديد مي شود. متاسفانه 
نمي توان براي اين دسته از بيماران كار زيادي انجام داد. 

اين نوع بيماري كمتر در كودكان ديده مي شود.
درصد بروز لوسمي ملوييد حاد در مردان بيشتر 

است يا زنان؟ 
درصد اين بيماري در مرد ها بيشتر از خانم هاست، 
اما شيوع لوسمي ها در دنيا خيلي زياد نيست، 5/3 در 

هر ده هزار مورد.
چه عواملي باعث بروز اين بيماري مي شود؟ 

ــت، اما هنوز  ــرح اس ــياري مط ــاي بس احتمال ه
ــده  ــخصي به طور صد درصد معرفي نش عامل مش
ــود آلاينده هاي محيطي،  ــت. معمولا گفته مي ش اس
ــعه هاي مضر، مواد شيميايي و  ــيگار، اش ــرب، س س
بعضي فرآورده ها بخصوص فرآورده هاي غذايي، 
ــيميايي يا  ــه در صنايع ش ــوادي ك ــا، م آفت كش ه
ــوند و حتي عامل  ــتفاده مي ش ــازي اس پلاستيك س

وراثت در بروز اين بيماري تاثير دارند.
آيا داروهاي پرمصرف كه بخصوص خودسرانه 
استفاده مي شود، مي تواند عامل بروز اين بيماري 

شود؟ 
بعضي دارو ها مي توانند باعث ايجاد سرطان نوع 
ــيمي درماني مصرف  ــود. داروهايي كه در ش حاد ش
ــود يا داروهايي كه مصرف هاي عمومي دارد،  مي ش
براي مثال مصرف بيش از اندازه بعضي آنتي بيوتيك ها، 
مي تواند عاملي براي بروز اين بيماري باشد، اما همه 

اين موارد به سيستم بدني افراد هم بستگي دارد.
آمار اين بيماري در ايران چقدر است؟ 

ــت و بيشتر بر آمار هاي  ــت نيس آمار دقيقي در دس
ــبختانه لوسمي حاد در  ــود. خوش جهاني تكيه مي ش
همه جاي دنيا نسبت به انواع ديگر سرطان ها شيوع 

زيادي ندارد.
چند درصد بيماران، به درمان از راه پيوند مغز 

استخوان پاسخ مي دهند؟ 
تقريبا 40 درصد بيماران به اين نوع درمان پاسخ 
ــد از انجام روش هاي مختلف و متنوع  ــد. بع مي دهن
شيمي درماني، تنها روش جديد درماني براي اين نوع 
ــت. پيش از پيوند،  ــتخوان اس ــرطان، پيوند مغز اس س
ــود تا مغز  ــيار قوي به بيمار تزريق مي ش داروهاي بس
استخوان براي پيوند آماده شود. اين پيوند حتما بايد 

ــرد صورت گيرد. پيوند مغز  ــرادر ف ــر و ب از راه خواه
ــيار موفق است. همچنين  ــتخوان در دوقلوها بس اس
ــتخوان در پدر و مادر و حتي  ــان بودن مغز اس يكس

اقوام نزديك بسيار بعيد است.
اگر بيمار هيچ دهنده مغز استخواني نداشته باشد، 

چه مي شود؟ 
در دنيا بانك هايي براي مغز استخوان وجود دارد 
كه البته اين بانك در ايران هم بتازگي آغاز به كار كرده 
است. بعضي افراد به صورت داوطلبانه مغز استخوان 
خود را اهدا مي كنند كه در اين بانك نگهداري مي شود. 
ــتخواني كه  ــام يك آزمايش، مغز اس ــا انج ــر ب در آخ
ــد، تعيين و دهنده مورد نظر  ــب باش  براي بيمار مناس
ــاده  ــي س ــود. در آخر با يك بيهوش فرا خوانده مي ش

پيوند انجام مي شود.
ــا توجــه به پژوهش هاي صــورت گرفته، آيا  ب
ــر از پيوند مغز  ــدي غي ــي جدي ــاي درمان روش ه

استخوان هم در دنيا به كار گرفته مي شود؟ 
ــت، اما غير از اين،  ــتخوان اس فعلا پيوند مغز اس
ــه هنوز در  ــده ك ــرح ش ــم مط ــي ه روش ژن درمان
ــان اصلي جايي باز نكرده چرا  ــي و درم ــه قطع مرحل
ــت و هزينه هاي خاص  ــطح تحقيقات اس كه در س
ــن روش بايد وضع ژنتيك  ــد. در اي ــود را مي طلب خ
ــوع درمان به  ــود. اين ن ــخص ش ــلا مش ــار كام بيم
ــي در دنيا هم مطرح  ــان روتين حت ــك درم ــوان ي عن
 نيست و هنوز وارد سيستم استاندارد درماني جهان 

نشده است.
لوسمي ملوييد مزمن چه علائمي دارد؟

ــالان است و  ــتر در بزرگس ــن درگيري آن بيش س
ــتري دارد. بعضي اوقات  ــيوع بيش باز هم در مردان ش
ــمي ملوييد مزمن به صورت تصادفي ديده  نوع لوس
ــيار مبهمي مانند  ــود. بعضي افراد از علائم بس مي ش
كاهش وزن، ضعف و خستگي شكايت مي كنند كه در 
نهايت با يك آزمايش معمولي خون، پزشك مي تواند 
ــخيص دهد. در بعضي موارد وقتي  ــريع آن را تش س
پزشك، بيمار را معاينه مي كند متوجه طحال بزرگ 
ــفيد آنها بيشتر  ــودو معمولا گلبول هاي س بيمار مي ش
ــت. پلاكت هاي اين گروه از بيماران  از صد هزار اس
برعكس لوسمي حاد نه تنها پايين نيست بلكه خيلي 

وقت ها بالاست.
عوامل موثر در بروز اين نوع لوسمي كدامند؟ 
عواملي مانند اشعه يونيزان، عوامل هسته اي تقريبا 
ــت. براي مثال درصد بالايي از افرادي  ــده اس ثابت ش
ــيما بوده اند،  ــر حوادث ناكازاكي و هيروش ــه درگي ك
دچار اين نوع لوسمي شده اند، اما عوامل محيطي و 
 شيميايي، سيگار و بيشتر از همه اختلالات كروموزمي 

مطرح است.
ــاي درمان براي لوســمي ملوييد مزمن  روش ه

چگونه است؟ 
پيش از اين، درمان  اين نوع لوسمي بسيار محدود 
بود، اما بعد از اين كه داروي جديدي به نام «ايماتينيب» 
ــد، انقلابي در درمان ايجاد شد. چند سالي  ــف ش كش
است اين دارو در ايران نيز براحتي در دسترس است. 
ايماتينيب نه تنها باعث پسرفت بيماري مي شود بلكه 
اختلالات كروموزمي را هم از بين مي برد. در گذشته 
تصور مي شد بيمار بسرعت بايد پيوند مغز استخوان 
شود، اما از آنجا كه پيوند هم عوارض خاص خودش 
ــود. در  ــتر موارد پيوند توصيه نمي ش را دارد، در بيش
صورتي هم كه بدن بيمار به داروي ايماتينيب پاسخ 
ــواع ديگري از دارو ها وجود  ــه طور حتم ان ــد، ب نده
دارند كه مي توانند در بهبود فرد موثر باشد. چنانچه 
ــخي  بدن بيمار به هيچ يك از دارو ها هيچ گونه پاس
ندهد، آن وقت گزينه پيوند مغز استخوان براي آ نها 

مطرح مي شود.
ــور كلي آلودگي هوا چقدر در ايجاد اين  ــه ط ب
ــا توجه به اين كه يكي  ــوع ســرطان تاثير دارد، ب ن
ــيميايي ذكر  از عوامل بروز آن عامل محيطي و ش

شده است؟
سرب، بنزن و آرسنيك در آلاينده هاي استنشاقي 
وجود دارد، بخصوص بنزن كه تقريبا بيشتر از انواع 
ــي بيماري ها نقش دارد، اما اين  ــروز بعض ــر در ب ديگ
ــرطان موثرند  ــدر اين آلاينده ها در ايجاد س ــه چق  ك
به درصد ميزان آنها بستگي دارد كه در شرايط فعلي 

كاملا مشخص نيست. 

پيشگيري

سرطـان  شنـاور
سرطان خون و انواع آن را بهتر بشناسيم

ad
am

ح: 
طر
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محمد طالبيان � 
پيشرفت فناوري در طول چند دهه گذشته نه تنها 
بسياري از فعاليت هاي روزانه انسان ها را راحت تر 
ــياري از علوم ديگر نيز  ــته كرده، بلكه در بس از گذش
نقش بسزايي داشته است. روزگاري عمده پيشرفت 
ــف دارويي جديد يا تشخيص  ــكي به كش علم پزش
ــدن  ــد؛ اما امروزه با پررنگ ش بيماري خلاصه مي ش
ــتيم متخصصان اين حوزه  ــاهد هس نقش فناوري ش
ــكي نقش بسزايي دارند.  ــرايط علم پزش در بهبود ش
در همين خصوص اين بار سعي كرده ايم به معرفي 
ــي بپردازيم كه هر چند هنوز  ــدادي از فناوري هاي تع
ــده، اما مطمئنا  ــورت كاملا نهايي طراحي نش ــه ص ب
ــكي نقش پررنگي  ــكل گيري آينده علم پزش در ش
ــايد روزي هراس  ــد. فناوري هايي كه ش ــا مي كنن ايف
ما از بسياري بيماري ها را برطرف كرده و آنها را به 

موضوعي عادي در زندگيمان تبديل كنند.

ژل ضد خونريزي

جو لاندولينا و آيزاك ميلر در شركت و«تي ژل» پس 
از تحقيقات فراوان موفق شده اند ژلي طراحي كنند 
ــا قرار گرفتن روي زخم، توانايي متوقف كردن  ــه ب ك
خونريزي و بستن زخم را دارد. اين ژل جديد با قرار 
ــاختار سلولي  ــايي س گرفتن روي زخم بعد از شناس
ــلولي  ــي فراهم مي كند كه ترميم س ــت، فرصت پوس
ــود.  ــام گرفته و خونريزي متوقف ش ــريع تر انج س
هنوز آزمايشي روي پوست انسان انجام نشده اما تيم 
تحقيقاتي سازنده ژل مورد نظر آن را روي زخم هاي 
خارجي و داخلي يك خوك و موش آزمايش كرده و 

نتايج بسيار خوبي نيز به دست آورده اند.  

ريه مغناطيسي

ــم  ــوازا  و تي ــو س ــلادي گلاك ــال 2010 مي س
ــه مصنوعي را آغاز  ــاخت ري ــي اش كارس تحقيقات
كردند. هر چند آن طور كه پيش بيني مي شد، مراحل 
ــوازا  تحقيقات بخوبي پيش نرفت، اما در نهايت س
ــي جديد روياي ريه  ــتفاده از روش ــد با اس موفق ش
ــه حقيقت تبديل كند. در اين روش،  ــي را ب مصنوع
تعداد زيادي ذره نانومغناطيسي به بافت هاي ريه در 
آزمايشگاه پيوند زده شد و قسمت هاي صدمه ديده 
ــاره كرد كه  ــه بايد به اين نكته اش ــت. البت ــم ياف ترمي
ــق ترميم بافت هاي  ــش اين تحقي ــوارترين بخ دش
ــيب ديده بود كه نانومغناطيس ها موفق به انجام  آس
آن  شده بودند. در روش جديدي كه مورد استفاده 
ــود آمد تا ذرات  ــن فرصت به وج ــت، اي ــرار گرف ق
ــه بعدي با بافت ريه  ــي به صورت س نانومغناطيس
تركيب شوند و عمليات مورد نظر را انجام دهند.

سلول تقليد كار
با پيشرفت علم، محققان سعي دارند بسياري از 
ــيب ديده را خارج از بدن  بافت ها و بخش هاي آس

ترميم  كرده و سپس آن را به بدن بيمار منتقل كنند. با 
اين حال روش اشاره شده در تمام شرايط امكان پذير 
نيست و بدن انسان همچون دستگاه هاي مكانيكي 
ــه نمي تواند به  ــيب ديده هميش با تعويض بخش آس
فعاليت عادي خود ادامه دهد. وجود چنين موضوعي 
باعث شده روشي مد نظر محققان قرار گيرد كه طي 
آن سلولي با خصوصيات تقليدي شكل گيرد تا در 
ادامه بخش آسيب ديده را به شرايط هميشگي خود 
بازگرداند. مساحت تمام سلول هاي بدن انسان در 
ــت.  كنار يكديگر،  حدود چهار برابر دي ان اي اس
ــه خودي خود  ــلول ها ب ــت كه س ــن در حالي اس اي
همچون بدن انسان داراي ساختاري اسكلتي هستند 
كه سايتواسكلت نام دارد. محققان در تلاشند ساختار 
ــلول ها را كه از موادي همچون پروتئين  ــكلتي س اس
ــا قرار گرفتن  ــت تغيير دهند تا ب ــه اس ــكل گرفت ش
ــو گرفته و با  ــبت به آن خ ــف نس ــرايط مختل در ش

خصوصيات جديد تكثير شود.

استخراج سلول هاي مغزي از ادرار

ــل ادرار به  ــري از تبدي ــلا خب ــد،  فع ــتباه نكني اش
ــت. زيست شناسان دانشگاه  ــلول هاي مغزي نيس س
گوانژوي چين بتازگي موفق شده اند با دريافت ادرار 
و تركيب آن با رتروويروس سلول هاي پيشرويي به 
وجود آورند كه بدن از آنها براي ساخت سلول هاي 
مغزي استفاده مي كند. با آزمايشي كه روي موش ها 
ــلول هاي مغزي بخوبي ايجاد شده و  ــده، س انجام ش
حتي نشانه اي از شكل گيري تومور مغزي نيز مشاهده 
نشده است. در گذشته نيز تعدادي از محققان موفق 
شده بودند از سلول هاي بنيادي جنيني استفاده كنند 

ــت مغزي به وجود  و باف
آورند، اما مشكل اساسي 
ــن بود كه تومور مغزي  اي
ــه وجود مي آمد. مطمئنا  ب
ــاوت در  ــن تف بزرگ تري
ــد  ــي و جدي روش قديم
ــاد تومور مربوط  ــه ايج ب
مي شود. نكته قابل توجه 
اين كه ادرار به شكل قابل 
دسترس  تري وجود دارد 
و بهتر با بدن انسان سازگار 

مي شود. 

واكسن گرده
گرده گل يكي از شايع ترين انواع آلرژي را ايجاد 
مي كند كه سالانه تعداد زيادي انسان از آن رنج مي برند. 
ــي به وجود آمدن آلرژي از گرده هاي گل  ــل اصل دلي
اين است كه پوشش سخت آنها عملا اجازه تجزيه 
را به ساختار گوارشي بدن انسان نمي دهد. بنابراين 
گرده هاي گل داخل بدن باقي مي ماند و به آلرژي منجر 
مي شود. در همين خصوص محققان سعي كرده اند 
ــني از گرده هاي گل تاثير آنها در به  ــاخت واكس با س

وجود آمدن آلرژي را از بين ببرند. 
طبق توضيحات ارائه شده به نظر مي رسد محققان 
قصد دارند با شكافتن لايه سخت گرده ها مواد داخلي 
ــاخت واكسني  ــتخراج كرده و از آن براي س آن را اس
استفاده كنند كه مي تواند ابتلا به آلرژي را ريشه كن 

كند.
Digital Trends / Time :منابع
Gizmag / Medgad / Popsci / Science

آينده علم پزشكي در دستان فناوري

پريسا پيروزمند/ رزيدنت تخصصي بيماري هاي دهان و فك و صورت �
وقتي دهانتان آفت مي زند حتما اين نگراني را داريد كه اگر زود 
ــراغ كدام پزشــك برويم؟  خوب نشــود، چه بايد بكنيم و بايد س
براي آگاهي از انواع آفت ها و اطلاع از شيوه درماني كوتاه مدت 
ــتاد دانشــگاه  ــراغ دكتر فرزانه آقاحســيني، اس و بلندمدت آنها س
دندانپزشكي تهران، متخصص بيماري هاي دهان و فك و صورت 
و فلوشيپ بيولوژي دهان رفتيم و از ايشان درباره آفت و زخم هاي 

دهان پرسيديم.
***

آيا هر زخم دهاني را آفت مي گويند؟
آفت شايع ترين ضايعه مخاط از جمله مخاط دهان است. ويژگي 
ــانتي متر (زخم  ــك زخم منفرد زير يك س ــت، ي ــي آف ــاص كلينيك خ
ــت.  ــانتي متر (زخم بزرگ) اس كوچك) و درصدي هم بالاي يك س
اين زخم ها پس از بهبود ممكن است در جاي ديگر ايجاد شود. زخم 
بزرگ بيش از دو هفته طول مي كشد و شخص حتما بايد به پزشك 
ــك و ترجيحا متخصص بيماري هاي دهان) مراجعه كند.  (دندانپزش
 گاهي هم به علل خاص ممكن است آفت بيش از دو هفته طول بكشد 
(مثل كم خوني و ديابت) ولي در نهايت زير يك ماه حتما بايد خوب 
ــود. بنابراين اگر زخم بيش از دو هفته باقي ماند در حالي كه علل  ش
زيربنايي ندارد، حتما بايد به دندانپزشك مراجعه كرد. توصيه ما اين 
ــود زيرا كوتاهي  ــت كه زخم هاي بيش از يك ماه حتما پيگيري ش اس

بيماران در اين زمينه جبران ناپذير است.
علت آفت و درمان قطعي آن چيست؟ 

علت قطعي آفت هنوز نامشخص است، پس درمان قطعي آن نيز 

مشخص نيست. گاهي اوقات عوامل ارثي موثر است، گاهي بيماران در 
دوران خاصي آفت مي زنند مثلا خانم ها در دوران عادت ماهيانه، برخي 

بيماران نيز با مصرف غذايي خاص دچار زخم آفت مي شوند.
چه اشخاصي مستعد ابتلا به آفت در دهان هستند؟

ــاران به متخصص  ــت بيم ــد، لازم اس ــل بالا مطرح نباش ــر عوام اگ
بيماري هاي دهان مراجعه كنند و  آزمايش هايي انجام دهند. مهم ترين 
مساله كه در آزمايش آشكار مي شود، كم خوني است. رژيم هاي جديد 
ــكان توصيه مي كنند  گياهخواري يا برخي رژيم هاي پرهيزي كه پزش
و فقط شامل گوشت سفيد مرغ و ماهي است، با اين كه منافع خاصي 
دارد، اما ذخاير آهن و B12 اين افراد را تامين نمي كند، در نتيجه در 
دراز مدت دچار كم خوني و مستعد آفت مي شوند. برخي بيماري ها 
سندرميك است يعني چند علامت دارد. مثلا بيمار ممكن است جوش 
ــلي و  ــتگاه تناس ــاس كند يا دس ــتي بزند يا در مفاصلش درد احس پوس

دهانش با هم آفت بزند مانند بيماري هاي رايتر و...
بيماران ممكن است در اثر دفع خون زياد در دوران قاعدگي دچار 
كم خوني و مستعد آفت شوند. افرادي كه رژيم هاي غذايي نامناسب 
و خودسرانه مي گيرند، زنان باردار با دوران بارداري سخت (احساس 
تهوع يا ويار بد و اجتناب از خوردن برخي غذاها و خوردن غذاهاي 
ديگر) و كساني كه بيماري ديابت دارند يا دچار نقص سيستم ايمني اند، 

مستعد آفت هستند.
ــي دارند (بيماري هاي روده بزرگ  ــاني كه اختلالات گوارش كس
ــي و متعاقبا آفت  ــار كم خون ــل خونريزي دچ ــه دلي ــك)، ب ــا كوچ ي
ــك به دليل برطرف كردن هر  ــاني كه بدون اطلاع پزش ــوند. كس مي ش
ــپرين، پروفن، ديكلوفناك  ــته NSAIDS (آس دردي قرص هاي دس

ــع خون از معده  ــدت دچار دف ــز در درازم ــد، ني ــرف مي كنن  و...) مص
و كم خوني مي شوند. همچنين كساني كه يبوست دارند و به اين دليل 
ــت در اطراف مقعد  ــود، ممكن اس ــار انجام مي ش كه دفع مدفوع با فش
دچار شقاق هاي خونريزي دهنده يا هموروئيد شوند كه در درازمدت 

دچاركم خوني و در نهايت آفت مي شود.
آفت چه درمان هاي شايعي دارد؟

ــتميك وجود دارد. اگر كمبود خاصي  درمان هاي موضعي و سيس
ــان عوض شود  ــند، در كوتاه مدت بايد نوع مواد غذايي ش ــته باش داش
ــترس ها، بيماري هاي خاص و خونريزي ها بايد  و در دراز مدت اس
ــود كه  ــتفاده مي ش ــود. از درمان هاي خاص موضعي هم اس كنترل ش
ــت كه به صورت پماد ماليدني  ــان كورتيكو استروئيدهاس در رأسش
ــويه  ــاختني براي دهان ش نيز وجود دارد. همچنين از محلول هاي س

استفاده مي شود.
ــود آفت به طور موقت در  ــاي موضعي، باعث مي ش ــي داروه برخ
ــود، اما به طوركلي از بروز مجدد آن جلوگيري  همان دوره خوب ش
ــود. با اين حال، درمان  ــتفاده مي ش نمي كند كه به صورت مكمل اس
زيربنايي آفت تزريق كورتيكواستروئيد داخل ضايعه است كه شانس 
اين كه بيمار ديرتر آفت بزند را بالا مي برد. بيماراني كه در اثر مصرف 
ــد، مي توانند از تزريقات داخل ضايعي  ــاص آفت مي زنن ــاي خ غذاه

بهره ببرند.
آيا تسكين دهنده هاي رايج در بازار مورد قبول است؟ 

اگر پشت داروها برچسب مجوز وزارت بهداشت،درمان و آموزش 
پزشكي باشد مورد تائيد است در غير اين صورت خير.

به طور كلي پيشنهاد مي كنيد بيماران چگونه زخم هاي مشكوك 
دهاني را پيگيري كنند؟ 

بيماران بايد براي انواع زخم هاي دهان به دندانپزشك يا متخصصان 
ــگاهي داراي بخش تخصصي  ــا به مراكز دانش ــان ي ــاي ده بيماري ه

بيماري هاي دهان و فك و صورت مراجعه كنند.

آفت، شايع ترين زخم دهان

مرزهاي دانش
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پرونده

سقط جنين 
 مرگ 
يك آرزو

در هر بارداري احتمال سقط جنين وجود دارد، ولي احتمال سقط جنين 
ــقط ها در بارداري اول رخ  ــياري از س ــت. بس ــتر اس بعضي مادران باردار بيش
ــتر  مي دهد و مادر را با نگراني و ترس مواجه مي كند. اين نگراني وقتي بيش
مي شود كه چند بار سقط پشت سر هم اتفاق مي افتد. براي بررسي انواع و علل 
سقط و علائم هشداردهنده و راه هاي درمان آن با دكتر آزيتا صفارزاده كرماني، 

متخصص بيماري هاي زنان و نازايي گفت وگو كرده ايم.

دكتر فاطمه نجات بخش، متخصص طب سنتي  � 
ايراني و عضو هيات علمي دانشكده طب سنتي 

دانشگاه علوم پزشكي ايران
ــمندان طب  ــاس نظر حكما و انديش براس
ايراني چون ابن سينا و رازي، بدن انسان مانند 
ــعله اي.  ــت كه روغني دارد و ش ــي اس چراغ
ــان روغن چراغ و حرارت  ــت  بدن هم رطوب
ــت. با افزايش سن  ــعله چراغ اس بدن همان ش
ــت كه  ــرارت و رطوبت اس ــن ح ــود اي و كمب
بدن به سمت پيري مي رود و در نهايت تمام 
ــت كه منجر به  ــدن يكي يا هر دوي اينهاس ش

مرگ مي شود.
ــده پيري امري طبيعي و اجتناب ناپذير  پدي
ــت كه بتوانيم از پيري  ــت، اما مهم آن اس اس
ــن زودهنگام حرارت و  ــن رفت زودرس و از بي
ــي بدن جلوگيري كنيم. ورزش  ــت اصل رطوب
متعادل يكي از اموري است كه به حفظ حرارت 
ــت اصلي بدن كمك مي كند.  ــزي و رطوب غري
سستي و بيحالي و سكون و بي تحركي سبب 
ــود.  ــرعت روند پيري مي ش ــردي بدن و س س

ــم هفته اي  ــاده روي آن ه ــن ورزش پي بهتري
ــد بين 20 تا ــت كه هر بار باي ــه اس ــج مرتب  پن
 30 دقيقه و با سرعت متوسط بايد انجام شود. 
ــدي كه به تعريق يا تپش قلب يا تنفس  ــا ح (ت

سريع بينجامد)
ــن غذا خوردن نكته  ــت آداب و قواني رعاي
ــه مي تواند به  ــت ك ــم ديگري اس ــيار مه بس
ــاط كمك  ــلامت و نش طول عمر همراه با س
ــذا، تعادل در خوردن  ــد. خوب جويدن غ كن
ــوري، پرهيز از  ــوري و كم خ ــز از پرخ و پرهي
استفاده از موارد غذايي متنوع، پرهيز از در هم 
خوري، استفاده از غذاهاي طبيعي و پرهيز از 
ــم غذا خوردن، پرهيز  ــواري و روي ه ريزه خ
ــتا و شب هنگام  ــيدن آب در صبح ناش از نوش
خواب و نيز يك ساعت قبل و دو ساعت بعد 
از غذا و حمام و در حين ورزش كردن و پس 
ــم قوانين  ــكات مه ــي، از ن از ورزش و نزديك

صحيح خوردن و آشاميدن است.
استحمام، ورزش و نزديكي نبايد بلافاصله 

پس از غذا خوردن و با شكم پر باشد. استفاده 
مكرر و زياد از غذاهاي غليظ و سنگين مانند 
حليم، كله پاچه، آش رشته، ماكاروني، لازانيا، 
ــت فود،  ــتا، الويه، خورش باميه، انواع فس پاس
غذاهاي چرب و شيرين مانند حلوا، باقلوا و 
ــيريني هاي قنادي ها همگي مواردي  ــواع ش ان
است كه به سوءهاضمه و ايجاد انواع بيماري ها 
و كاهش طول عمر يا در صورت طول عمر با 
كيفيت نامناسب منجر مي شود. بعد از سي و 
ــالگي به دليل ايجاد ضعف در هاضمه  پنج س
ــبت به  ــي بايد ميزان غذا را نس ــور طبيع ــه ط ب
قبل تا حدي كاهش داد. رعايت نكردن تمام 
موارد ذكر شده به بروز اختلالات متفاوت در 

افراد مي انجامد. 
مورد بعدي دفع راحت و حداقل يك بار در 
روز است كه به دفع سموم بدن كمك مي كند 
و از تجمع موادي كه به پيري منجر مي شود، 
ــب و  ــتن خواب مناس جلوگيري مي كند. داش
ــت.  ــخصي ضروري اس كافي نيز براي هر ش

اصلاح سبك زندگي براي جلوگيري از پيري زودرس در طب ايراني

جوان سازي اجباري و اختلال شخصيت

پرنيان پناهي � 
سقط جنين چه تعريفي دارد؟

سقط به اتمام بارداري پيش از هفته بيستم اطلاق 
ــقط وجود دارد؛ زودرس و  ــود، اما دو نوع س مي ش
ديررس كه هر يك تعريف مجزا دارند. سقط زودرس 
ــقط ديررس  پيش از هفته دوازدهم رخ مي دهد و س
در فاصله هفته هاي دوازدهم تا بيستم بارداري اتفاق 
ــود  ــكيل و قلب ديده مي ش مي افتد. گاهي جنين تش
ولي ناگهان قلب جنين از كار مي افتد و با مرگ جنين 
ــود. البته از بين  ــاز و جنين دفع مي ش ــزي آغ خونري
رفتن قلب جنين هميشه با سقط خودبه خودي توام 
نيست و خروج جنين مرده به دخالت هاي پزشكي 
ــكيل  ــه تش نياز دارد. گاهي هم به دلايل ژنتيك كيس
مي شود، ولي جنيني داخل آن به وجود نمي آيد. چنين 
ــه  دفع  ــاك يا كيس بارداري هايي ادامه نمي يابند و س

خواهد شد.
ــم  ــه ســقط خت ــا ب ــد درصــد بارداري ه چن

مي شوند؟
حدود 10 تا 15 درصد بارداري ها به سقط منتهي 
ــي در آن نقش  ــل و خارج ــل داخ ــوند و عوام مي ش

دارند.
اين عوامل كدامند؟

عوامل هورموني،ژنتيكي (كروموزومي)، سيستم 

ــاي داخلي مادر و عوامل  ــون، بيماري ه ــادي خ انعق
شيميايي در بروز سقط نقش دارند. يكي از شايع ترين 
ــقط، ناهنجاري هاي كروموزومي جنين  علت هاي س
است. بايد گفت طبيعت چنين جنين هايي را از چرخه 
ــه از نظر كروموزومي  ــارج مي كند. جنين هايي ك خ
ــتند  ــديد دارند قادر به ادامه حيات نيس ناهنجاري ش
ــوند. سيستم ايمني هم در برخي افراد  ــقط مي ش و س
به گونه اي است كه بدن فكر مي كند جنين يك جسم 
خارجي است و بايد عليه آن فعاليت كند. اين شرايط 

باعث سقط جنين مي شود.
ــتم انعقادي هر فرد طبيعي  در حالت عادي سيس
عمل مي كند و متعادل است؛ اما گاهي سيستم انعقادي 
ــت مي كند و باعث ايجاد  ــش از اندازه فعالي ــادر بي م

لخته پشت جفت و سقط مي شود.
برخي نيز سطح هورمون پروژسترونشان در خون 
ــترون هورمون اصلي در ادامه  ــت. پروژس اندك اس

بارداري است و كاهش آن به سقط مي انجامد.
ــادر موجــب ســقط  ــا در م ــدام بيماري ه ك

مي شوند؟
برخي بيماري هاي سيستميك مانند ديابت، فشار 
خون بالا و اختلالات هورموني تيروئيد به سقط جنين 
منجر مي شود ولي گاهي اختلال در ساختار رحمي 
ــاخ  ــت. مثلا رحم مادر داراي ديواره يك يا دوش اس

است كه باعث مي شود فضاي داخل رحمي كاهش 
ــد و  ــته باش ــد نداش يافته، جنين جاي كافي براي رش
در نتيجه سقط اتفاق بيفتد. نارسايي دهانه رحم نيز 
مي تواند يكي از علل سقط مكرر باشد. در اين حالت 
ــده، جنين  ــني در بارداري باز ش دهانه رحم بعد از س

از آن خارج مي شود.
سقط  چند نوع است؟

ــوند. سقط  ــيم مي ش ــته تقس ــقط ها به چند دس س
ــده، عادتي، مكرر و  ــي، راجعه، القاش ــادي، عفون ع

سقط فراموش شده. 
مهم ترين علامت سقط چيست؟

ــقط، خونريزي و  ــانه هاي س يكي از مهم ترين نش
درد در ناحيه شكم و زير شكم  در مادر باردار است 
ــت كه هر خونريزي  اما بايد به اين نكته توجه داش
ــت. بعضي مادران ممكن است  ــقط نيس به معناي س
ــند كه مي تواند  ــته باش اوايل بارداري لكه بيني داش
ــد. از  به علت لانه گزيني جنين در ديواره رحم باش
ــتند. مثلا  ــقط ها با خونريزي توام نيس طرفي همه س
ــده هيچ علامتي وجود ندارد و  ــقط فراموش ش در س
ــود كه جنين قلب ندارد و  ــخص مي ش در معاينه مش
ــويم جنين درون رحم  بعد از پيگيري متوجه مي ش
ــده خطرناك است و  ــقط فراموش ش ــت. س مرده اس
ــريع تر بايد تخليه  ــل رحم هر چه س ــات داخ محتوي

ــقط بايد از خروج كامل  ــود. البته در همه انواع س ش
جنين و جفت مطمئن شويم.

ــواردي كه مادر را بســيار مضطرب  يكــي از م
ــا راه حلي براي  ــد، ســقط مكرر اســت. آي مي كن

جلوگيري از اين نوع سقط وجود دارد ؟
در گذشته اگر مادري بيش از سه بار سقط مي كرد، 
به آن سقط مكرر اطلاق مي شد اما اكنون كمي تعريف 
عوض شده زيرا مادران  بعد از سه بار سقط به پزشك 
مراجعه نمي كنند بلكه خيلي زودتر اقدام مي كنند. در 
اين موارد بعد از يك بار سقط ما بررسي  لازم را براي 
مادر انجام مي دهيم بخصوص اگر مادر پيش از 35 
ــته باشد. بررسي ها شامل آزمايش خون از  ــال داش س

نظر سيستم انعقادي و سونوگرافي و غيره است.
ــكل دار را مي توانيم  ــتم انعقادي و ايمني مش سيس
ــرل كنيم. در موارد  ــون كنت ــپرين و كورت ــا دادن آس ب
پيشرفته تر اين دو دارو كافي نيست و از آمپول هپارين 
ــتفاده مي شود. اگر مادري سيستم انعقادي اش در  اس
بارداري مشكل داشته باشد، بايد دارو هاي مصرفي 
ــت هفته بعد از  در طول دوران بارداري و حتي هش

آن ادامه يابد. 
در مواقعي كه سيستم ايمني بخوبي عمل نمي كند، 
آمپول هايي به نام آي وي آي جي قبل از بارداري و در 
ــود. در  حين بارداري هر 28 روز يكبار تزريق مي ش
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ترجمه: ندا اظهري � 
وزوز يا زنگ زدن گوش معمولا مشكل شايعي 
ــت كه از هر پنج نفر، يك نفر در طول عمر آن  اس
ــد. در واقع، اين حالت را نمي توان  ــه مي كن را تجرب
ــتر نوعي  ــت، بلكه بيش به خودي خود بيماري دانس
ــكل زمينه اي براي ابتلا به برخي بيماري ها به  مش
شمار مي رود كه از اين ميان مي توان به اختلال در 

سيستم گردش خون اشاره كرد.
وزوز گوش نشانه خطرناكي نيست و با افزايش 
سن تشديد مي شود. اين مشكل در بسياري از افراد 
ــان بهبود مي يابد به طوري كه اغلب بايد به  ــا درم ب
ــكل اصلي بروز وزوز بود.  دنبال از بين بردن مش
ــا به كاهش وزوز  ــوارد هم درمان تنه ــي م در برخ

كمك مي كند.

زنگي كه گوش ها را مي نوازد
ــه معمولا هيچ  ــد ك ــوش وزوز مي كن ــي گ زمان
صداي خارجي در آن دخيل نيست. در اين حالت 
معمولا با علائمي از قبيل زنگ زدن گوش، وزوز، 
ــه داخل گوش  ــا هر صداي اضاف ــه ي ــداي ضرب ص
مواجه شده ايد كه به مرور آزاردهنده مي شود. اين 
ــروع و به مرور  ــته ش صداها غالبا از خفيف و آهس
بلند و گوشخراش مي شود كه در يك گوش يا هر 
دو گوش بروز مي كند. بلندي صداي داخل گوش 
ــنيدن  ــد كه مانع تمركز يا ش ــدي مي رس ــه ح گاه ب
ــود. وزوز  صداهاي واقعي در محيط اطراف مي ش

گوش به دو شكل ايجاد مي شود.
يك نوع كه وزوز ذهني گوش است، شايع ترين 
نوع آن است. اين حالت بيشتر به دنبال مشكل در 
ــود.  ــي، مياني يا داخلي ايجاد مي ش ــوش خارج گ
ــنوايي  ــكلاتي كه در اعصاب ش علاوه بر اين، مش
ــئول پردازش سيگنال هاي  ــي از مغز كه مس يا بخش
ــد صدا بروز مي كند نيز از ديگر دلايل  ــي مانن عصب

اين امر به شمار مي رود.
نوع ديگر اين مشكل، وزوز واقعي است. پزشك 
در آزمايش شنوايي بيمار مي تواند صداهاي اضافي 
گوش را بشنود. اين حالت معمولا به دليل مشكل 
ــتخوان گوش داخلي  ــرايط اس در عروق خوني، ش

يا انقباض ماهيچه گوش ايجاد مي شود.
ــمت  ــي كه به دنبال عفونت قس در وزوز گوش
ــر عواملي مانند  ــر اث ــي و ب ــتگاه تنفس ــي دس فوقان
ــود و بيش از يك هفته  ــرماخوردگي ايجاد مي ش س
ادامه دارد يا در وزوز ناگهاني گوش كه هيچ دليلي 
ندارد و كاهش شنوايي يا سرگيجه را در پي دارد، 

حتما بايد به پزشك مراجعه كنيد.

علت يابي و عوارض وزوز گوش
ــياري از موارد ابتلا به  ــكان در بس معمولا پزش
وزوز گوش علت خاصي براي آن نمي يابند، ولي 
شايع ترين عامل بروز اين صداها، آسيب وارده به 
ــت. موهاي نازك و باريك  حفره گوش داخلي اس
ــار امواج صدا حركت مي كنند  گوش داخلي با فش
ــود حفره هاي گوش نوعي سيگنال  كه باعث مي ش
الكتريكي را از طريق اعصاب گوش به مغز ارسال 
كرده و مغز آنها را در قالب صدا پردازش مي كند. 
ــتگي يا خميدگي موهاي داخل  در صورت شكس
ــوي  ــده به س ــتاده ش گوش، تكانه هاي عصبي فرس
ــه نتيجه آن وزوز گوش  ــده ك ــز كامل ارسال نش مغ
ــكلات گوش، بيماري هاي مزمن  خواهد بود. مش
ــنوايي  ــيب هايي كه اعصاب گوش يا مركز ش و آس
مغز را درگير مي كند از علل بروز چنين صداهاي 

آزاردهنده اي محسوب مي شود.
ــتر در معرض كاهش  ــن بيش افراد با بالارفتن س
ــكل  ــنوايي قرار مي گيرند به طوري كه اين مش ش
ــتري مي يابد.  ــيوع بيش ــالگي ش غالبا بعد از 60 س
ــاي بلند از قبيل  ــن، مواجهه با صداه ــر اي ــلاوه ب ع
صداي تجهيزات و ماشين آلات سنگين و استفاده 
از ابزارهاي پخش موسيقي با صداي بلند و در مدت 
ــنوايي در  ــدن قدرت ش طولاني، دلايل اصلي كم ش

ــمار مي روند كه وزوز گوش را  ــراد به ش ــي اف برخ
در درازمدت به همراه دارند.

جرم گوش به عنوان يك عامل دفاعي در گوش 
ــد  ــري مي كند و مانع رش ــي جلوگي از ورود آلودگ
باكتري ها مي شود، ولي انسداد گوش با تجمع بيش 
از حد جرم، شست وشوي آن را دشوار كرده و به 
مرور شنوايي را كاهش مي دهد و با تحريك پرده 

گوش باعث ايجاد وزوز آن مي شود.
ــتخوان هاي  ــدن اس ــي از قبيل سخت ش تغييرات
ــنوايي و وزوز گوش  گوش مياني نيز از علل كم ش
محسوب مي شود. رشد غيرطبيعي استخوان گوش 
ــل ژنتيكي ايجاد  ــت كه به دلاي ــي اس ــز از عوامل ني
ــار غيرطبيعي مايعات گوش داخلي  ــود و فش مي ش
و آسيب هاي سر و گردن كه غالبا گوش داخلي و 
اعصاب شنوايي و عملكرد مغزي را شامل مي شود 

نيز از علل وزوز گوش است .
ــت به دنبال  در مواردي وزوز گوش ممكن اس
ــود كه به آن وزوز  ــروق خوني ايجاد ش ــلال ع اخت
ــد. توموري كه به عروق  ــوش ضربه اي مي گوين گ
خوني ناحيه سر يا گردن فشار وارد مي كند، باعث 
بروز وزوز مي شود. تصلب شرايين كه با بالا رفتن 
سن و تجمع و رسوب كلسترول در ارتباط است، 
انسداد عروق خوني منتهي به گوش داخلي و مياني 
را به همراه دارد كه در نتيجه آن، رگ ها انعطاف خود 
ــوند. با  ــع مي ش ــت داده و با هر ضربان متس را از دس
تشديد جريان خون در عروق، ضربان ها از طريق 
گوش شنيده شده و شما به صورت وزوز يا زنگ 
آن را مي شنويد. نازك شدن عروق ناحيه گردن نيز 

ــاد مي كند كه به صداي  ــون منظمي ايج ــان خ جري
وزوز در گوش منجر مي شود.

علاوه بر موارد اشاره شده، شماري از داروها نيز 
باعث بروز يا تشديد وزوز گوش مي شود كه اغلب 
با قطع مصرف اين قبيل داروها، صداهاي ناهنجار از 
بين مي رود. آنتي بيوتيك ها، داروهاي ضدسرطان، 
ــان مالاريا  ــه براي درم ــي ك ــا، داروهاي ادرارآوره
ــردگي و  ــود، برخي داروهاي ضدافس تجويز مي ش
ــي بوده كه ممكن  ــپيرين از جمله داروهاي ــز آس ني

است وزوز گوش ايجاد كند.
ــرار گرفتن طولاني مدت در معرض صداهاي  ق
بلند ممكن است به سلول هاي مويي داخل گوش 
آسيب وارد كند. اگر در محيط هاي پر سر و صدايي 
مانند كارخانه ها كار مي كنيد يا موسيقي مي نوازيد، 
ــوش قرار داريد. با بالا  ــرض وزوز گ ــتر در مع بيش
رفتن سن، تعداد رشته هاي عصبي فعال در گوش 
كاهش يافته و مشكلاتي ايجاد مي كند كه با وزوز 
ــت. همچنين مردان بيش از  ــاط اس ــوش در ارتب گ
زنان در معرض اين عارضه بوده و افراد سيگاري 

نيز بيشتر به اين مشكل مبتلا مي شوند.
ــود،،  ــه طولاني مي ش ــي ك ــوش زمان وزوز گ
ــته و باعث  روي كيفيت زندگي تأثير منفي گذاش
خستگي، استرس، مشكلات خواب، دشواري در 

تمركز، مشكلات حافظه، 
ــراب و  ــردگي، اضط افس

تحريك پذيري مي شود.

 با وزوز گوش 
چه كنيم؟

ــياري  ــه بس ــا ك از آنج
ــوش،  ــل وزوز گ از دلاي
ــر  ــه اي ديگ ــل زمين عوام
تشخيص  بيماري هاست، 
ــن علت ها و درمان آنها  اي
مي تواند گام بسيار مؤثري 
در بهبود اين عارضه تلقي 

شود.
ــم بالاي جرم گوش  ــردن حج ــي خارج ك ـ گاه

ايجاد شده، علائم وزوز را كاهش مي دهد.
ــاي عروق خوني كه از جمله  ــان بيماري ه ـ درم
ــمار مي رود، از  عوامل زمينه اي وزوز گوش به ش
ــر درمان ها مي تواند  ــي يا ديگ ــق دارو، جراح طري

مشكل وزوز را تا حد مطلوبي رفع كند.
ــاي مصرفي  ــر داروه ــوارد، تغيي ــي م ـ در برخ

مي تواند مؤثر باشد.
ــزش قطرات باران  ــي مانند ري ــد صداهاي ـ تولي
ــتگاه توليد چنين  ــواج اقيانوس از طريق دس ــا ام ي
صداهايي در درمان وزوز گوش موثر است. افراد 
در طول شب مي توانند با توليد اين قبيل اصوات از 

وزوز خلاص شده و كمتر آن را احساس كنند.
ــكلات  ــه علاوه بر وزوز به مش ــي ك ـ در صورت
شنيداري نيز مبتلا هستيد، استفاده از وسايل كمك 

شنوايي مي تواند مفيد باشد.
ــايل پوشش دهنده اصوات مزاحم با ايجاد  ـ وس
ــامدهاي پايين، قدرت  ــاي آرامبخش با بس صداه
وزوز داخل گوش را كاهش داده و تمركز شما را 

از اين صداها كم مي كند.
ــتفاده از برخي داروها  علاوه بر موارد فوق، اس
مي تواند علائم وزوز گوش را تا حدي كاهش دهد. 
ــردگي كه تنها با تجويز  ــاي ضد افس ــي داروه برخ
ــديد گوش مصرف  ــك در صورت وزوز ش پزش
ــكي دهان،  ــود، عوارض جانبي از قبيل خش مي ش
تاري ديد، يبوست و مشكلات قلبي به همراه دارد. 
همچنين مصرف داروي آلپرازولام نيز به علائم اين 

عارضه كمك مي كند.
ــر  ــوش در براب ــه وزوز گ ــوارد ك ــي م در برخ
ــان مي دهد، فرد به مرور به  ــت نش ــا مقاوم درمان ه
ــما  ــرده و كمتر آزار مي بيند. اگر ش ــادت ك ــدا ع ص
ــت از مواد  ــتيد، بهتر اس هم از اين گروه افراد هس
محرك، صداها و محيط هاي تحريك كننده دوري 
ــرف كافئين و نيكوتين  ــاي بلند، مص ــد. صداه كني
ــود.  ــديد علائم اين عارضه ش مي تواند باعث تش
استرس، وزوز گوش را شديدتر كرده و به كار بردن 
 راهكارهايي كه بتواند آرامش را به افراد بازگرداند، 

مؤثر است.
ــتفاده از طب  ــكي، اس در كنار درمان هاي پزش
ــد در بهبود وزوز  ــا مكمل نيز مي توان ــن ي جايگزي
گوش مؤثر باشد. طب سوزني، هيپنوتيزم، استفاده 
ــواده B از  ــاي خان ــاي روي و ويتامين ه از مكمل ه
جمله اين درمان ها محسوب مي شود. در صورت 
ــد با مراجعه به  ــن عارضه مي تواني ــدن اي درمان نش
ــترس و افسردگي  ــاور، روش هاي مقابله با اس مش
ناشي از عارضه وزوز گوش و راه هاي كنار آمدن 

با آن را بياموزيد.
منبع: مايوكلينيك
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گوش هايي كه وزوز مي كنند

ــب زود به خواب برود  ــب يعني فرد ش خواب مناس
ــد و صبح زودتر  ــاعت 10 خواب باش و حداكثر س
بيدار شود. 6 تا 8 ساعت خواب در شبانه روز براي 
عموم افراد كافي بوده و خواب روز بعد از نهار نيز 

مضر است. 
مورد بعدي پرهيز از استرس هاي بيجا و فشارهاي 
روحي و رواني است كه مي تواند به پيري زودرس 
منجر شود و در نهايت تنفس در هواي سالم و پاكيزه 
ــزايي در  ــاي محيطي نقش بس ــه دور از آلاينده ه و ب

سلامت و اجتناب از پيري زودرس دارد.
اين موارد همان چيزهايي است كه در طب سنتي 
ايران سته ضروريه يا شش امر ضروري براي زندگي 
ــوند. اگر اين موارد در زندگي رعايت  ناميده مي ش
شود، افزايش سن به شكل طبيعي خود همراه صحت 
ــايند و  ــلامت پيش مي رود و ظاهر فرد ناخوش و س
ــيني پيدا مي كند  ــد؛ بلكه چهره دلنش زننده نخواهد ش
ــال و شخصيت پر از تجربه  ــن و س ــب با س كه متناس
ــره و تكنيك هاي زيبايي  ــذا به تغيير چه ــت و ل اوس

نيازي نخواهد داشت.
ــه موارد فوق را رعايت نمي كنند، دچار  ــرادي ك اف
پيري زودرس و چين و چروك پوست مي شوند و با 
اعمال جراحي متفاوت و تزريق هاي گوناگون سعي 
ــان دادن خود دارند؛ ولي بعد از عمل  در جوان نش
ــتعد  جراحي به دليل تفاوت ظاهر و باطن خود مس

ابتلا به اختلالات شخصيتي و رواني مي شوند.

مواقعي هم كه كاهش پروژسترون مشاهده مي شود، 
ــكل شياف يا خوراكي  ــترون را به ش مي توانيم پروژس
به مادر تجويز كنيم. درمان هاي پيشگيرانه از سقط به 
همين حد محدود مي شود اما گاهي ديده مي شود هيچ 
علت خاصي براي سقط پيدا نمي شود و با وجود اين كه 
ــت نمي آيد.  بيمار را درمان مي كنيم، نتيجه اي به دس

البته تعداد اين بيماران بسيار اندك است.
ــاره كرديد. آيا اين  به ناهنجاري هاي رحمي اش

مادران مي توانند حاملگي را به اتمام رسانند؟
ــي انواع گوناگون دارد. برخي از  ــاري  رحم ناهنج
ــت كه تقريبا نمي توان براي آن  ــديد اس آنها آنقدر ش
ــاران عكس رنگي  ــع از بيم ــن مواق ــرد. در اي كاري ك
ــود پوليپ،  ــن عكس وج ــود. اي ــت مي ش درخواس
ــر گونه اختلال در رحم و دهانه  ــروم و ه ــواره، فيب دي
رحم را مشخص مي كند و پزشك معالج نيز با توجه 
ــت  ــگاهي، تصميم درس  به يافته هاي باليني و آزمايش

را اتخاذ مي كند.
مادران به چه نكاتي بايد توجه كنند؟

ــه خونريزي در بارداري بايد جدي تلقي  ــر گون ه
ــك مراجعه  ــود و مادران بايد پيگير بوده، به پزش ش
كنند. البته اوايل بارداري كار چنداني نمي توان براي 
مادران انجام داد ولي بهترين راه، استراحت و مراجعه 

به پزشك است.
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تنوع زيستي

كشف يكي از قديمي ترين ستاره هاي 
شناخته شده تاكنون

مترجم: محمد طالبيان � 
ــتراليا،  ــگاه ملي اس ــان دانش بتازگي گروهي از ستاره شناس
ــدند يكي  ــگاه ام.آي.تي و همتايان اروپايي خود موفق ش دانش
از قديمي ترين ستاره هاي شناخته شده در كيهان را شناسايي 
ــال اول از يك برنامه  ــي ـ كه در س ــروه تحقيقات ــن گ ــد. اي كنن
ــتاره اي را  ــمان جنوب، س ــي آس ــاله قرار دارد ـ با بررس پنجس
ــدا كردند كه اكنون به  ــوري زمين پي ــال ن ــه 6000 س در فاصل
ــوب مي شود.  ــده محس ــناخته ش عنوان قديمي ترين نمونه ش
گرچه اين ستاره، نسل دومي است. ستاره اي كه با بررسي آن 
ــده اندكي (چند صدميليون تا چند ميليارد سال)  ــخص ش مش
بعد از مهبانگ يا همان بيگ بنگ و از باقيمانده ستاره ديگري 
شكل گرفته است. همچون برنامه انجام شده در گذشته براي 
ــمالي، اين گروه تحقيقاتي حاضر در شهر  ــمان ش ــي آس بررس

ــتفاده از تلسكوپ هاي قدرتمند، آسمان جنوب  ــيدني با اس س
ــايي كردند.  ــتاره را شناس ــي قرار دادند و اين س را مورد بررس
ــگاه ملي استراليا  ــده، گروه تحقيقاتي دانش ــر ش طبق آمار منتش
تاكنون موفق شده حدود 60 ميليون ستاره مختلف را با كمك 

عكسبرداري شناسايي كند.
گروه اسكاي مپر كه همچنان به فعاليت خود ادامه مي دهد 
ــتاره هاي  ــماري و پايش س در كنار فعاليت هايي همچون سرش
ــده، اولين سياهچاله و اختروش هاي  ــمان جنوب موفق ش آس
ــايي كند. نكته ديگر اين كه  ــتي را شناس پس از پيدايش هس
ــده در تحقيق مي توانند با توجه به  ــتفاده ش ــكوپ هاي اس تلس
ــتاره هاي مختلف، اطلاعات گوناگوني از آنها  طيف رنگي س
ــل و دكتر استفان كلر به  ــور مايك بس ــت آورند. پروفس به دس
ــتراليا  ــگاه ملي اس عنوان اعضاي اصلي گروه تحقيقاتي دانش
ــح داده اند كه اين فقط يك  ــف جديد توضي ــا كش ــاط ب در ارتب
ــت كه در آينده  ــتاره اي با اين قدمت اس نمونه از ميليون ها س
شناسايي خواهند شد. نكته ديگري كه از سوي اين دو نفر به 

آن اشاره شده فوايدي است كه به وسيله شناسايي ستاره هاي 
قديمي حاصل مي شود. به طور كلي شايد از نظر فردي عادي، 
شناسايي چنين ستاره اي سود آنچناني نداشته باشد، اما براي 
يك ستاره شناس نشانه هاي بسياري از نحوه شكل گيري كيهان 
در چنين كشف هايي نهفته است و در برنامه ريزي براي آينده 

زمين به كمكشان خواهد آمد.
مساله ديگر اين است كه ستاره كهن كه به نوعي در ادامه به 
ستاره فعلي تبديل شده حجمي معادل 60 برابر خورشيد داشته 
است. به دست آمدن چنين اطلاعاتي مي تواند ديد مناسبي براي 
ما نسبت به نحوه شكل گيري و از بين رفتن ستاره ها به وجود 
آورد. در گذشته به نظر مي رسيد انفجار ستاره هاي كهن مقدار 
زيادي آهن را طي يك انفجار بزرگ در فضا آزاد مي كند، اما 
ــده  ــخص ش در حال حاضر و با توجه به اطلاعات جديد مش
انفجار اشاره شده همراه خود عناصر سبك تري همچون كربن 

و منيزيم داشته و به هيچ وجه خبري از آهن نيست. 
منبع: ساينس ديلى، ام.آى.تى

شادي توكلي مهر/ كارشناس ارشد برنامه ريزي، مديريت و آموزش  � 
محيط زيست

ــال هاي اخير از مهم ترين عوامل تهديد حيات تمام  آلودگي در س
جانداران شناخته مي شود. افزايش جمعيت و افزايش ميزان مصرف، 
از اصلي ترين دلايل ايجاد آلودگي ها به شمار مي آيد كه نه تنها حيات 
ــكال مختلف حيات نيز  ــان ها را با خطر مواجه كرده، بلكه تمام اش انس
ــناخت انواع آلودگي ها و تاثير هر  ــت. ش تحت تاثير آن قرار گرفته اس
ــوء آنها، اهميت  ــات جانداران به منظور كاهش اثرات س ــر حي ــدام ب ك
بسياري دارد و انسان به عنوان اصلي ترين آلوده كننده طبيعت مي تواند 
نقش بسزايي در جلوگيري از ايجاد آلودگي ها و همچنين كاهش آنها 

براي حفاظت از محيط زيست و ساكنان آن ايفا كند.
شرايط موجود از نظر وجود انواع آلودگي ها و تاثير آن بر جانداران 
بويژه حيات وحش، نياز به استفاده از تجربيات گذشته، پژوهش هاي 
ــري فناوري هاي جديد براي محدودكردن منابع  ــه كارگي ــا و ب روز دني
آلوده كننده و جلوگيري از مصرف بيش از حد آلاينده ها را دو چندان 
ــي اثرات انواع آلودگي  مي كند. در اين مقاله به طور مختصر به بررس

روي موجودات زنده مي پردازيم.

آلودگي هاي نفتي و شيميايي
ــت آنها در  پرهاي پرندگان به صورت لايه اي عايق، از بدن و پوس
برابر عناصر مختلف آب حفاظت مي كند. هنگامي كه آب  بر اثر مواد 
نفتي آلوده مي شود، پر پرندگان را مي پوشاند و موجب چسبيدن پرها 
ــت  ــود. در نتيجه پرها خاصيت عايقي خود را از دس به يكديگر مي ش
مي دهند و بر اثر آن پوست پرندگان در معرض خطر انواع آلودگي ها 
و مسموميت ها قرار مي گيرد. در بعضي موارد نيز پرندگان هنگامي كه 
طبق عادت پرهايشان را تميز مي كنند، مواد نفتي را مي بلعند كه در نتيجه 

موجب بيماري يا مرگ آنها بر اثر مسموميت به اين مواد مي شود.
ــتانداران دريايي نيز آلودگي هاي  ــتن پس يكي از دلايل به گل نشس
نفتي و شيميايي شناخته شده است. اين آلودگي ها ويژگي اكولوكيشن 

(سيستم تعيين مكان به وسيله صوت) در پستانداران دريايي را تحت 
ــير  ــر اثر آلودگي آب  حيواناتي مانند دلفين مس ــد. ب ــرار مي ده ــر ق تاثي
ــينند و در  ــا به گل مي نش ــواحل درياه ــد و در س ــم مي كنن ــود را گ خ
ــا يا كم آبي  ــت برخورد با صخره ه ــر جراح ــر اث ــوارد ب ــياري از م  بس

از بين مي روند.
سموم آلي كلره كه در كشاورزي و صنايع استفاده مي شود، در بافت 
چربي موجودات زنده ذخيره مي شود و در طول زنجيره غذايي تجمع 
ــودات بالاي زنجيره غذايي مانند  ــه طوري كه در موج ــد. ب ــدا مي كن پي
پستانداران بزرگ، تراكم سم در بدن بيشتر مي شود و در نتيجه جانوران 

نسبت به عوامل عفونت زا سريع تر واكنش نشان مي دهند.
ــموم آلي كلره روي غدد داخلي نيز تاثير مي گذارند و موجب   س
توقف در ساخت هورمون ها، تجزيه هورمون هاي ساخته شده، تغيير 

ــوند. اين اختلالات خود عامل بروز  ــاختمان هورمون و... مي ش در س
ــلي،  ــي يا تغيير در اندام هاي تناس كاهش باروري، تغيير در رفتار جنس

بي نظمي و نبود موفقيت در مراحل توليد مثلي و... هستند.
آلودگي هاي شيميايي در جوندگان نيز موجب كاهش سلول جنسي 
ــود. به عنوان مثال  نر، كاهش وزن بيضه و كاهش توليدمثل و... مي ش
ــه نسل بعد،  ــي نر حتي تا س ــلول جنس ــرطان و كاهش س بروز انواع س

همانند نسل اول در موش ها مشاهده مي شود.
همچنين در گونه هايي مانند شير دريايي و فك خزري، اختلال در 

توليدمثل، سقط جنين و جنين زودرس گزارش شده است.

آلودگي هوا
دود و گازهاي سمي موجب كاهش كيفيت هوا مي شود و در نتيجه 
اثرات مخربي روي جانوران خواهد گذاشت. به عنوان مثال نرخ بالاي 
ــيت آنها به آلاينده هاي هوا  تنفس در پرندگان موجب افزايش حساس

و در نتيجه كاهش سلامت آنها مي شود.

انباشت زباله
ــت. به عنوان  ــرات مهمي بر جانوران خواهد گذاش ــه اث ــع زبال تجم
ــده و در محل عبور جانوران مانند  مثال بطري هايي كه دور ريخته ش
ــراي جانوراني مانند  ــر جدي ب ــود، خط ــته مي ش ــا انباش ــار جاده ه كن
 حشره خورها، گوزن ها و خرس ها به شمار مي آيد كه موجب مسموميت 

يا خفگي آنها مي شود.

آلودگي صوتي
آلودگي صوتي، جانوران را نيز مانند انسان ها آزار مي دهد. به عنوان 
ــدا جفت خود را جذب مي كنند يا  ــق آواز و ص ــدگان از طري ــال پرن مث
ــر را آگاه مي كنند، اما صداي پرندگان در  ــدگان ديگ ــر، پرن ــگام خط هن
ــود و در نتيجه آنها امكان برقراري  آلودگي صوتي محيط محو مي ش

ارتباطات را از دست مي دهند.
يا در دوزيستان مانند گونه اي از وزغ، آلودگي صوتي موجب اختلال 
ــود. اين وزغ هنگامي كه در اوايل فصل  در زمان زادآوري آنها مي ش
ــتگاه  ــرايط مطلوب زيس ــنود از ش ــتان صداي رعد و برق را مي ش تابس
ــود، و در نتيجه براي زادآوري  براي زادآوري و تخم ريزي آگاه مي ش
ــين ها با صداي  ــود. ولي اگر صداي تردد ماش از لانه خود خارج مي ش
رعد و برق اشتباه گرفته شود، اين جاندار در زماني نامناسب زادآوري 
ــيب هاي غيرقابل جبران  ــه به جمعيت آن آس ــرد و در نتيج ــد ك خواه

خواهد رسيد.

زمين را بايد شست
بررسي تاثير آلودگي هاي مختلف بر محيط زيست

آلودگي آب
فاضلاب هاي شهري، كشاورزي و صنعتي، سموم و آفت كش ها، 
ــا تهديدي جدي براي ماهي ها و  ــنگين و... درون آب ه ــزات س فل
ــموم مصرفي در  ــمار مي آيند. س پرندگان آبزي و كنار آبزي به ش
ــتم آبي  ــاورزي يا صنعت همراه با روان آب ها وارد اكوسيس كش
ــده به آب ها، مرگ و مير  ــموم وارد ش ــده و با افزايش غلظت س ش
آبزيان را به همراه خواهد داشت. آلودگي ها از طريق كاهش نفوذ 
ــطح  ــيژن محلول در آب و همچنين افزايش س ــش اكس ــور، كاه ن
ــد بيش از حد جلبك ها  ــفات در آب كه موجب رش نيترات و فس
ــت، مرگ  ــي از عوامل كاهش نفوذ نور اس ــود يك ــه خ ــود ك مي ش
ماهي ها يا مهاجرت موجوداتي كه از ماهي ها تغذيه مي كنند را به 
ــت كه به برهم خوردن تعادل طبيعي مي انجامد.  دنبال خواهد داش
ــب انسان از محيط زيست، تخريب پوشش گياهي  ــتفاده نامناس اس
ــايش پيدا مي كند و آب  را به دنبال دارد. به اين ترتيب خاك فرس

منطقه گل آلود مي شود. گل آلودگي آب، باعث مرگ و مير آبزيان 
كوچك (به عنوان غذاي ماهيان بزرگ)، مسدودشدن مسير تنفسي 
ماهيان و نابودي تخم آنها ـ بخصوص قزل آلا كه شاخص آب هاي 

پاك است ـ مي شود.
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تغذيه

مهتاب خسروشاهي/ كارشناس علوم و صنايع غذايي � 
ــبي دارند از آمدن  آنها كه به اصطلاح هيكل  مناس
نوروز ناراحت نمي شوند كه هيچ، خيلي هم خوشحال 
مي شوند. چون براحتي مي توانند لباس مناسب بخرند 
ــند و لذتش را ببرند، اما آنها كه دچار اضافه  و بپوش
وزن هستند، خريد لباس برايشان مصيبت است؛ اما 
اگر كمي مانده به نوروز به اين چند نكته طلايي عمل 
كنيد، حتما مي توانيد خريد دلخواهي داشته باشيد. البته 
با رعايت اين نكته ها و كاهش وزن، سلامت شان را 
دوباره بازخواهند يافت. پس مقدمه را كوتاه مي كنيم 

و سراغ اصل مطلب مي رويم.
1 ـ غذا خوردن سر ساعت: اگر از همين امروز با 
خودتان قرار بگذاريد سرساعت غذا بخوريد، اولين 
ــته ايد. به  ــوي كاهش و كنترل وزن برداش قدم را به س
ــز و معده را مقيد به پذيرش، هضم و  ــب مغ ــن ترتي  اي
ــخص خواهيد كرد.  جذب موادغذايي در زماني مش
ــتن زمان غذا خوردن، براي  علاوه بر اين كه با گذش
ــدن ريزه خواري نمي كنيد و دچار اضافه وزن  سيرش

نخواهيد شد.
ــتاني به نام غلات: در دو وعده، يكي  2 ـ دوس
صبح و ديگري بعدازظهر به عنوان ميان  وعده، كورن 
فلكس رژيمي همراه با شير بدون چربي بخوريد. اين 
خوراكي به دليل فيبري كه دارد، باعث پر شدن حجم 

معده شده و مانع پرخوري مي شود.
3 ـ چربي دريافت كنيد: برخلاف تصور عموم، 
ــداري چربي مفيد  ــد دريافت روزانه مق ــدن نيازمن ب
ــت تا بتواند فعاليت هاي روزانه را بخوبي انجام  اس
دهد. براي اين منظور روزانه تا پنج عدد زيتون يا دو 
ــق روغن زيتون يا آفتابگردان يا كانولا همراه با  قاش

سالاد مصرف كنيد.
4 ـ حذف نكنيد: هيچ وعده غذايي را به طور كامل 
حذف نكنيد، اما مي توانيد آنها را سبك ميل كنيد. مثلا 
براي وعده شام به جاي خوردن غذاي سنگين، تكه اي 
ــالاد ميل كنيد. با  مرغ بدون چربي همراه با كمي س
حذف هر وعده غذايي، كالري دريافتي روزانه مختل 
ــدن از طريق مصرف خوراكي هاي غيرمفيد  ــاز ب و ني

تامين مي شود.
5 ـ آجيل، بهترين ميان وعده: صبح و عصر بايد 
ــرف كنيد. بهترين ميان وعده، آجيل  ــان وعده مص مي
ــرف آن نيز روزانه نصف  ــن ميزان مص ــام و بهتري خ
فنجان است. اين مقدار را در دو وعده صبح و عصر 

تقسيم كنيد.
ــتفاده  ــد: هنگام پخت و پز اس ــز بخوري 6 ـ آب پ
ــا حد ممكن غذاها  ــد و ت ــوش كني ــن را فرام از روغ
ــز مصرف كنيد. با كاهش دريافت  ــورت آب پ را به ص

موادغذايي چرب، وزن بدن كاهش مي يابد.
7 ـ سالم خريد كنيد: سهم عمده خريد منزل را به 
خريدهاي سالم مانند ميوه، سبزي، انواع صيفي جات، 
غلات، حبوبات و نوشيدني هاي سالم مانند گياهاني 
ــه مي كنند، اختصاص دهيد.  ــا دم نوش تهي ــه از آنه ك

به اين ترتيب با جلوگيري از ورود موادغذايي ناسالم 
ــود و دچار  ــزل، مصرف آنها نيز متوقف مي ش ــه من ب

اضافه وزن نخواهيد شد.
8 ـ  با دستگاه حركت كنيد: تعجب نكنيد، درست 
ــتگاه حركت كنيد. اين دستگاه چيزي  ــنيديد با دس ش
جز قدم سنج نيست. اگر روزانه ده هزار قدم راه نرويد 
يعني اين كه به اندازه كافي حركت نداشته ايد. براي 
آن كه تعداد قدم هايتان به اندازه اي كه بايد برسد، به 
هر بهانه اي راه برويد. كافي است در محل كار يا منزل 
براي برداشتن هر وسيله اي خودتان اقدام كنيد. اگر 
ــخصي داريد، آن را يك كوچه پايين تر  خودروي ش
ــا مجبور به پياده روي  ــان پارك كنيد ت ــل كارت از مح

شويد.
 9 ـ  قهوه را درست مصرف كنيد: اگر اهل خوردن 
قهوه هستيد، چند نكته را رعايت كنيد. اگر قهوه را 
ــكلات  ــت داريد، همراه آن زياد ش ــير دوس بدون ش
ــراي كاهش وزن، خوردن  ــت ب ــد. طبيعي اس نخوري

ــته ايد. اگر قهوه  ــيريني و كيك را هم كنار گذاش ش
ــير يا  ــت داريد، از ش ــير يا كافي ميت دوس را همراه ش

كافي ميت بدون چربي استفاده كنيد.
10 ـ نان سالم انتخاب كنيد: يكي از دلايل اضافه 
ــت. براي كاهش وزن و حذف  وزن، خوردن نان اس
ــبك،  تدريجي نان از برنامه غذايي، نان پيتا را كه س
سالم و قابل هضم و كم كالري است، جايگزين نان 
ــد بربري و تافتون كنيد. اين نكته بويژه  ــي مانن معمول
در زمان خوردن ساندويج بسيار مهم است. بهتر است 
نان را جايگزين برنج و بتدريج برنج را حذف كنيد 
و پس از آن نيز با حذف نان هاي سنگين و پركالري، 

انواع سبكي مانند نان پيتا مصرف كنيد.
11 ـ خوردن بسته آماده: هميشه داخل يخچال 
ــده، كلم بروكلي  ــي مانند هويج خردش خوراكي هاي
شسته و خردشده، خيار، گوجه حلقه شده و... داشته 
ــنگي كرديد از اين  ــاس گرس ــيد. زماني كه احس باش
ــن نكته بويژه در زمان  ــرف كنيد. اي ــا مص خوراكي ه
عصبانيت كه بعضي افراد دچار پرخوري مي شوند، 

بسيار مهم است.
12 ـ غذا را تند بخوريد: به هر وعده غذايي تان 
كمي فلفل بويژه فلفل قرمز اضافه كنيد.اين خوراكي 
ــود. بنابراين با اضافه كردن  ــتها مي ش باعث كاهش اش
فلفل دلمه اي قرمز يا فلفل كبابي قرمز، اشتهاي تان را 
ــده فيبر  كنترل كنيد. علاوه بر اين، دو خوراكي يادش

ــم معده را پركرده و مانع  ــرف آنها حج ــد و مص دارن
پرخوري مي شود.

ــد: يكي از راه هاي  ــالمون بخوري ــي س 13 ـ ماه
كاهش وزن، تغذيه سالم و مفيد است. مصرف گوشت 
قرمز را به  حداقل برسانيد و به جاي آن ماهي سالمون 
را جايگزين كنيد. اين ماهي با داشتن اسيدچرب امگا3 

به كاهش وزن كمك مي كند.
14 ـ پيش غذا نخوريد: وقتي رستوران مي رويد، از 
خوردن پيش غذا كه معمولا چيپس، سيب زميني پخته، 
ــت، بپرهيزيد.  ــت و... اس نان و كره و پنير يا نان، ماس
براي اين كار از گارسون بخواهيد اين خوراكي ها را 
از منوي شما حذف كند. نوشيدن انواع نوشيدني هاي 
ــه غذايي تان  ــد از برنام ــم باي ــر را ه ــري و مض  پركال

حذف كنيد.
15 ـ پيش غذاي سالم: قبل از شروع غذاي اصلي 
ــبك و كم  ــوپ رقيق س ــط س ــه متوس حتما يك كاس
ــس همراه با روغن زيتون و  ــالاد بدون س كالري يا س
ــوي تازه مصرف كنيد. خوردن اين پيش غذاها  آبليم
ــتهاي زيادي براي خوردن غذاي  ــود اش باعث مي ش
ــيد.به اين ترتيب كالري اضافي  ــته باش اصلي نداش

دريافت نخواهيد كرد.
ــقاب  16 ـ بشــقاب كوچك برداريد: هرچه بش
ــور مي كنيد غذاي  ــاب كنيد، تص ــري انتخ كوچك ت
بيشتري داخل بشقاب تان كشيده ايد و با خوردن همان 
ــاس سيري خواهيد كرد.پس بشقاب  ــقاب، احس بش
ــتي  غذاي تان را كوچك انتخاب كنيد تا به پيش دس
ــيد. اين كار يك تاثير رواني  براي غذا خوردن برس

مثبت روي عادت غذا خوردن شماست.
ــه بيرون بياوريد: بهتر  ــي را از جعب 17 ـ خوراك
است خوردن خوراكي هاي داخل جعبه را فراموش 
ــون اغلب مضر بوده و به دليل تركيب هايي  ــد چ كني
كه دارند باعث اضافه وزن مي شوند. اما اگر خواستيد 
هرازگاهي از اين خوراكي ها بخوريد، مقداري از آن 
ــوش  جان كنيد. اگر از  ــقاب بريزيد و ن ــل بش را داخ
داخل همان پاكت يا جعبه اين خوراكي ها را مصرف 
كنيد، تصور مي كنيد مقدار آن كم است و ممكن است 

همه خوراكي  داخل جعبه را بخوريد!
18 ـ دستگاه سوخت و ساز را تحريك كنيد: يكي 
از دلايل اضافه وزن، به هم خوردن تعادل سوخت و 
ساز يا همان متابوليسم بدن است. براي آن كه بتوانيد 
آن را متعادل كنيد، يكي از راه ها نوشيدن چاي سبز، 
ــيدني ها  ــت. اين نوش چاي فلفل و چاي دارچين اس
سوخت و ساز بدن را فعال مي كنند و باعث كاهش 
ــه فنجان از يكي از اين  ــوند. روزانه تا س وزن مي ش

چاي ها مصرف كنيد.
ــدر لقمه ها را آرام تر  ــر چق ــد: ه 19 ـ آرام بخوري
ــتگاه گوارش به مغز بهتر  ــيري از دس بخوريد، پيام س
ــد؛ بنابراين ديگر پرخوري نخواهيد  و زودتر مي رس
كرد. رمز كاهش وزن آرام خوردن است. هر لقمه را 

بين 20 تا 25 بار بجويد و بعد قورت بدهيد.

20 ـ پياده روي قبل از غذا: پيش از وعده ناهار 
يا شام حدود نيم ساعت قدم بزنيد. مي دانيد چرا اين 
پياده روي باعث كاهش وزن مي شود؟ به اين دليل كه 
به لحاظ رواني بعد از پياده روي ديگر دوست نداريد 
غذا بخوريد تا تاثير ورزش  كردن تان را از بين ببريد. 
بنابراين كم غذا خواهيد خورد. باور نمي كنيد؟ امتحان 

كنيد؛ فقط يك بار.
21 ـ ورزش آرام تني: يكي از بهترين راه ها براي 
كمك به هضم و جذب موادغذايي، انجام ورزش هاي 
آرام تني است. با اين ورزش ها دستگاه هاي مختلف 
ــتگاه گوارش بخوبي فعاليت مي كنند.  بدن بويژه دس
بنابراين برنامه تغذيه روزانه نيز منظم شده و پرخوري 

يا بي اشتهايي اتفاق نخواهد افتاد.
22 ـ به اندازه كافي بخوابيد: شايد دوندگي هاي 
ــال اجازه ندهد راحت و كافي بخوابيد. اما  پايان س
ــعي كنيد خواب تان را تنظيم كرده و به قدر كافي  س
ــح  ــتراحت كنيد. خواب كافي باعث تنظيم ترش اس
ــود. بنابراين دچار افزايش وزن  ــد مي ش هورمون رش
نخواهيد شد. حداقل مدت زمان خواب روزانه شش 
ــاعت است. كمتر يا  ــت س ــاعت و حداكثر آن هش س
ــح هورمون هاي بدن  ــتر از اين ميزان، تعادل ترش بيش

را به هم مي  زند.
ــا  ــن ورزش ه ــتقامتي: اي ــاي اس 23 ـ ورزش ه
ــادي چربي اضافي  ــر ورزش هاي ع ــه براب ــا س دو ت
ــه حداقل  ــر هفت ــن ه ــوزانند. بنابراي ــدن را مي س ب
ــتقامتي  ــه ورزش اس ــدت 20 دقيق ــه م ــار ب ــه ب س
ــن ورزش ها،  ــي از راحت ترين اي ــد. يك ــام دهي  انج

دمبل زدن است.
ــيد: هركار هدفمندي به  ــته باش 24 ـ هدف داش
موفقيت ختم مي شود. بنابراين براي خودتان هدفي 
ــت  ــيم كنيد. بهتر اس براي كاهش وزن در ذهن ترس
ــراي آن تعيين كنيد. اين هدف هرچه  ــم ب ــي را ه مدت
باشد به شما انگيزه ادامه مسير براي كاهش و كنترل 
ــلامت  وزن خواهد داد. يكي از بهترين انگيزه ها س
است. اما گاهي اين انگيزه شرط لازم است، اما كافي 
نيست. پس به دنبال انگيزه هاي جدي تري بگرديد تا 

وزن تان سريع تر و بهتر كاهش يابد.
ــايد باورتان نشود، اما  ــيد: ش 25 ـ آب بنوش

ــنگي با گرسنگي اشتباه مي شود  گاهي تش
و فرد زماني كه تشنه  است، احساسي 

ــه و  ــنگي را تجرب ــبيه گرس ش
ريزه خواري مي كند؛ بنابراين 

ــج ليوان آب  ــه تا پن روزان
بنوشيد. با نوشيدن 
ــت  آب اولا پوس
سالم  مي ماند و ثانيا 
ــدن  خطر اشتباه ش
گرسنگي با تشنگي 
ــد  ــود نخواه وج

داشت.
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نسخه

دكتر خشايار احمدي /  متخصص گوش، گلو و بيني � 
به شنيدن صداي خاصي 
ــداي زنگ  ــه ص ــبيه ب ش
ــوش يا  ــوش وزوز گ درگ
«تينيتوس» مي گويند. اين 
ــت در يك  صدا ممكن اس
ــردو گوش يا  ــوش يا ه گ
ــر شنيده شود. اين  حتي س
صدا به شكل هاي مختلف 
احساس مي شود. به طور مثال ممكن است به شكل 
صداي زنگ، سوت، غرش، صداي باد و...احساس 
شود. وزوز گوش به دو صورت خفيف يا حاد بروز 
مي كند. گاهي وقتي فرد در معرض صداي بلند قرار 
ــوش به صورت گذرا و براي چند  ــرد وزوز گ مي گي
ثانيه شنيده مي شود اما درحالت حاد، اين صدا همراه 

فرد بوده و آزاردهنده مي شود. 
ــت، اما  ــخص نيس علت اصلي وزوز گوش مش
ــيت،  ــل ايجاد آن مي توان به حساس ــي  دلاي از بعض
ــارخون  ــترس و اضطراب، افزايش يا كاهش فش اس
ــه ديابت،  ــلا ب ــي، ابت ــلالات عروق ــان اخت ــا هم ي
ــكلات  ــلا به مش ــا، ابت ــي از توموره ــود بعض  وج

غده تيروئيد و ضربه به سر اشاره كرد.
ــاره نكرده ايد داروي خاصي  ــرح  حالتان اش در ش
ــد يانه؟ اما مصرف بعضي از داروها  ــرف مي كني مص
مانند مصرف داروهاي ضدالتهاب، آنتي بيوتيك ها، 
داروهاي مسكن، مصرف داروهاي ضدافسردگي و 
آسپرين نيز مي تواند باعث بروز وزوز گوش شود. 
ــكوپي عصب  ــيب ميكروس در بعضي موارد نيز آس
انتهايي گوش داخلي به دليل صداي بلند، زمينه ساز 
ــت. از عوامل ديگر  ــكل وزوز گوش اس بروز مش
ايجاد وزوز گوش مي توان به تجمع جرم در كانال 

گوش اشاره كرد.

مشورت كنيد
ــه متخصص  ــرده و ب ــي نك ــچ گاه خوددرمان هي
ــما  ــرايط ش مراجعه كنيد. با مراجعه به متخصص، ش
ــار خون، وجود عفونت در گوش، نوع  از نظر فش
رژيم غذايي، وجود حساسيت و گرفتگي گوش به 
دلايل مختلف و... مورد بررسي قرار مي گيرد. پس 
ــايي  ــي هاي تكميلي براي شناس از اين مرحله بررس
علت وزوز آغاز مي شود. يكي از اين موارد ارجاع 
شما به كارشناس شنوايي سنجي است. درواقع وزوز 

گوش يك علامت است و با بروز اين علامت بايد 
ــايي كرد. بنابراين پس از  دليل زمينه اي آن را شناس
ــن علت زمينه اي آن،  ــه متخصص و يافت ــه ب مراجع

مراحل درمان آغاز مي شود. 

به اين نكته ها دقت كنيد
افرادي كه دچار وزوز گوش هستند بايد بعضي 
ــد كه از اين موارد مي توان به  ــت كنن ــا را رعاي نكته ه

اين نكته ها اشاره كرد:
ــرار گرفتن درمعرض  ــد ممكن از ق صــدا: تاح
ــن صداها محرك  ــد اجتناب كنيد. اي ــاي بلن صداه

گوش بوده و مشكل وزوز را تشديد مي كند. 
كنترل فشــار: يكي از عوامل ايجاد وزوز گوش 
فشار خون بالاست. وضع بيمار بايد از اين نظر نيز 
ــده و درصورتي كه فشار خون بالاست،  ــي ش بررس
ــت رژيم غذايي  ــرف دارو و رعاي ــا مص ــكل ب  مش

كنترل شود.
ــوش،  ــاد وزوز گ ــل ايج ــي از عوام نمــك: يك
ــن بايد  ــت. بنابراي ــور اس ــي ش ــرف موادغذاي مص
 مصرف موادغذايي شور و نمك را از برنامه غذايي 

حذف كرد.

كافئيني ها: بهتر است مصرف چاي و قهوه كاهش 
يابد.كافئين محرك وزوز گوش است.

ــم، جريان گردش خون  ــا ورزش منظ  ورزش: ب
تنظيم شده و به اين ترتيب مشكل وزوز گوش تاحد 

زيادي كنترل مي شود. 
ــا وزوز گوش، بايد  ــراد درگير ب ــيد: اف آرام باش
ــته و از نظر رواني شرايط شان  ــتراحت كافي داش اس
ــكلات  ــد. بنابراين خود را از نظر مش ــب باش مناس
عصبي و ميزان كار و فعاليت روزانه و مشغله كاري، 

كنترل كنيد.
ــت براي تكميل اطلاعاتتان  لازم به يادآوري اس
مطلب مرتبط با وزوز گوش را كه در همين شماره 

سيب چاپ شده، مطالعه كنيد.

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

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

به شماره اختصاصي 300011225 پيامك بزنيد.

از «سيب» بپرسيد

مسعود ايثاري � 
ــت كه  ــي اس ــته نيازهاي اساس خواب از آن دس
ــايد به آن اهميت  برخي افراد آنچنان كه بايد و ش
نمي دهند. اگر شما از افرادي هستيد كه خواب شبانه 
برايتان از نان شب هم واجب تر است و كم خوابي 
ــت نگاه  ــد، كافي اس مقوله عجيبي به نظرتان مي رس
ــويد  دقيق تري به دور و برتان بيندازيد تا متوجه ش

افراد كم خواب خيلي هم كم جمعيت نيستند. 
خوب است بدانيد صرفا كم خوابي ـ كه امروزه 
ــاز  ــت ـ مشكل س ــي ديجيتال اس ــاي زندگ از بلاي
ــم معضلات خودش را  ــه پرخوابي ه ــت، بلك نيس
ــه در آمريكا  ــد ك ــي جدي ــاي پژوهش دارد. يافته ه
ــم كم خوابي و هم  ــد ه ــان مي ده ــده نش ــام ش  انج

ــلا به بيماري  ــراي ابت ــد راه را ب ــي مي توان پرخواب
افسردگي هموار كند.

ــن، در اين پژوهش  ــزارش مجله پريونش ــه گ ب
ــات خواب  ــز مطالع ــان مرك ــوي محقق ــه از س ك
ــنگتن صورت پذيرفته است، شرايط  ــگاه واش دانش
ــي  ــال مورد بررس ــواب 1800 دوقلوي بزرگس خ
ــول مدت  ــود ط ــا معلوم ش ــه ت ــرار گرفت ــق ق دقي
ــه تاثيري بر ميزان عملكرد  ــبانه افراد، چ ــواب ش خ
ــردگي   عوامل ژنتيكي در بروز علائم بيماري افس
ــگران ابتدا معياري  ــن پژوهش ــت.  اي ــد داش خواه
ــر گرفته اند كه  ــواب طبيعي در نظ ــزان خ ــراي مي ب
ــبانه به طور ميانگين  ــاس آن هر فردي كه ش براس
ــاعت  ــر 9 س ــاعت و حداكث ــت س ــل هف  حداق

بخوابد، ساعت خوابش طبيعي خواهد بود.

نتايج بررسي ها
در پايان كار با بررسي اطلاعات به دست آمده، 
ــان  ــد افرادي كه ميانگين خواب شبانه ش معلوم ش
ــاعت در  ــت، يعني حدود هفت تا 9 س طبيعي اس
ــزان خطر ابتلا  ــن مي ــد،  پايين تري ــب مي خوابن  ش
به علائم افسردگي را دارند. مطابق نتايج اين پژوهش، 
سهم عوامل ژنتيكي در ابتلاي اين افراد به افسردگي 
ــت، اما با فاصله گرفتن از اين  حدود 27 درصد اس
تعداد ساعت، عوامل ژنتيكي قوت مي گيرد و سهم 
بسيار بيشتري به خود اختصاص مي دهد. جالب است 
ــاعت و هم خواب  ــم خواب كمتر از 7 س ــد ه بداني

ــاعت بر اين عوامل ژنتيكي كه باعث  ــتر از 9 س بيش
افسردگي مي شوند تاثير چشمگيري دارد.

ــهم اين عوامل در  مطابق يافته هاي پژوهش، س
بروز علائم افسردگي در افرادي كه به طور ميانگين 
ــاعت مي خوابند تقريبا دو برابر افزايش  ــبي 5 س ش
ــت  ــيد. جالب اس يافته و به 53 درصد خواهد رس
بدانيد شرايط افراد پرخواب نيز از اين بهتر نخواهد 
ــارت ديگر، عوامل ژنتيكي مي تواند در  ــود. به عب ب
 بروز افسردگي افرادي كه ميانگين خواب شبانه شان 

ده ساعت است تا 49 درصد موثر باشد.

اهميت خواب
ــگاه  ــر مركز خواب دانش ــون، مدي ــر واتس دكت
ــياري  ــنگتن مي گويد: اين يافته ها نيز مانند بس واش
ــتر  ــين، ما را به اهميت هر چه بيش از مطالعات پيش

ميزان طبيعي خواب واقف مي سازد.
ــاره توضيح مي دهد معني نتايج اين  ــن  ب او در اي
ــت كه اگر فردي معمولا بيش از اندازه كم يا  نيس
بيش از اندازه زياد بخوابد حتما به بيماري افسردگي 
مبتلا خواهد شد، بلكه منظور اين است كه عادت 
ــاي وراثتي ابتلا  ــي يا پرخوابي زمينه ه ــه كم خواب ب
ــدت خواهد بخشيد. به عبارت  ــردگي را ش به افس
ــتعداد ژنتيكي ابتلا  ــاده تر، اگر فردي زمينه و اس س
ــد  و از ميزان  ــته باش ــردگي را داش به بيماري افس
خواب شبانه مناسبي نيز برخوردار نباشد، خود را 
ــتر از افرادي كه همين استعداد را دارند،  ــيار بيش بس
ــه اندازه طبيعي مي خوابند، در معرض ابتلا به  ــا ب ام
افسردگي قرار خواهد داد؛ اما از نظر دكتر واتسون 
ــلاوه بر اين  كه مي تواند توصيه اي  ــن پژوهش ع اي
عمومي براي برخورداري از خواب طبيعي به شمار 
رود، نتيجه اي عملي نيز در مواجهه درماني با بيماران 
افسردگي خواهد كرد: ما فكر مي كنيم اين يافته ها 
نشان مي دهد روش هايي كه براي درمان افسردگي 
به كار گرفته مي شود، احتمالا بر افرادي كه به اندازه 
ــاعت مي خوابند  ــبي بين 7 تا 9 س طبيعي، يعني ش
ــت. اين پژوهش علاوه  ــترين اثر را خواهد داش بيش
ــبك زندگي نيز  ــد بر اهميت خواب، بر س ــر تاكي ب
ــتاق سبكي  ــم و ذهن ما مش تاكيد دارد، چرا كه جس
از زندگي است كه نيازهاي اصلي را به طور متوازن 
ــك راه بر بيماري هايي مانند  رفع كند وگرنه بي ش
ديابت، چاقي، فشار خون، قلبي ـ عروقي و اكنون  

ابتلا به علائم افسردگي هموار خواهد شد.

بدخواب هاي افسرده

مهتاب خسروشاهي � 

ــاله دارم. مدتي پيش به دليل اضطراب ناشــي از چند گرفتاري، دچار وزوز گوش شــدم.  ــال دارم و از تهران تماس مي گيرم. ازدواج كرده ام و يك دختر 12 س الهه. ب هســتم. 40 س
مدتي مشكل برطرف شده بود اما چند روزي است كه دوباره وزوز گوشم شروع شده است. مي خواستم بدانم دليل وزوز گوش چيست و براي درمان آن بايد چه كار كنم؟ 
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