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6 عامل سكته مغزي در زنان
مجله پريونشن ، نكاتي براي پيشگيري از سكته 
مغزي خانم ها را فهرست كرده است .در اين گزارش 
ــكته مغزي  ــت بيش از نصف 795 هزار س آمده اس
كه هر ساله در ايالات متحده رخ مي دهد به خانم ها 

اختصاص دارد. بعلاوه، مطالعه اي 
ــد كه در مجله نورولوژي  جدي
ــان مي دهد  ــر شده، نش منتش
ــي زنان پس از  ــت زندگ كيفي
سكته مغزي متاسفانه بدتر از 
كيفيت زندگي مردان است. 
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ويژه نامه هفتگي دانش و پزشكي

آرام بخش هاي طبيعي

ــده اند با  ــگاه كاليفرنيا موفق ش ــان دانش محقق
ساخت برنامه اي كاربردي براي تلفن هاي هوشمند 
و تبلت، قدرت بينايي كاربر را افزايش دهند؛ نكته 
ــده هيچ دخالتي در  ــاره ش جالب اين كه برنامه اش
ساختار چشم ندارد و تمركز خود را روي كارايي 
مغز گذاشته است. برنامه كاربردي آلتيم آيز نه تنها 
ارتباطي به چشم يا ماهيچه هاي آن ندارد، بلكه با 
هدف قرار دادن مغز و افزايش كارايي آن، قدرت 

بينايي انسان را افزايش مي دهد. 

صفحه 5

با شب ادراري كودكم  
چه كنم؟

 صفحه 2

 افزايش بينايي 
به كمك تلفن همراه

استفاده از تركيبات طبيعي در درمان بسياري 
از بيماري ها روشي بوده است كه انسان ها از 
گذشته هاي دور از آن بهره مي بردند. حوزه 

بسيار بزرگي از علم 
شيمي بويژه بخشي 

از اين علم كه به تهيه 
داروها  منتهي مي شود، 

مديون شناسايي 
تركيبات شيميايي داخل 

مواد طبيعي است. 
 صفحه 7

تا به حال دقت كرده ايد برخي افراد اصلا 
سرما نمي خورند يا هيچ گاه آنفلوآنزا سراغ شان 

نمي آيد، اما برخي هم هستند 
كه تمام فصل سال 
را با سرماخوردگي 
دست و پنجه نرم 
مي كنند و هرگز 

از شر آن خلاص 
نمي شوند.

جلوگيري از سرطان 
پروستات با عصاره بابونه

 صفحه 3
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ندا اظهري � 
ــب ادراري فرزند خود دست به  ــكل ش ــياري با مش خانواده هاي بس
ــكل،  ــتر خانواده ها و حتي كودكان مبتلا به اين مش ــتند. بيش گريبان هس
ــان نگه دارند، ولي  ــد امكان اين موضوع را پنه ــا ح ــد ت ــح مي دهن ترجي
محققان بر اين باورند كه پنهان كردن چنين مساله اي، شرايط را بغرنج تر 
مي كند. حدود 90 درصد كودكان مبتلا به شب ادراري تصور مي كنند 
تنها كسي هستند كه دچار شب ادراري مي شوند و همين عامل باعث 

تشديد شرايط آنها مي شود. 
كودكان به مرور و با افزايش سن، قدرت كنترل ادرار و مثانه خود را 
به دست مي آورند و اين موضوع در سنين مختلف رخ مي دهد. معمولا 
ــب ها رختخواب  ــت ميليون كودك در دنيا برخي از ش ــا هف ــج ت ــن پن بي
خود را خيس مي كنند. آمار نشان مي دهد پسران دو برابر دختران شب 
ادراري دارند. پس از پنج سالگي حدود 15 درصد از كودكان همچنان 
ــب  ــالگي، 95 درصد آنها بهبود يافته و ش ــب ادراري دارند و تا ده س ش
ادراري در آنها از بين مي رود. ولي چنين شرايطي گاه تا سنين نوجواني 
ــب  ــته اند علت اصلي ش ــكان به طور دقيق نتوانس نيز ادامه مي يابد.  پزش
ــياري  ــايي و آن را متوقف كنند؛ ولي اين حالت در بس ادراري را شناس
از كودكان عادي بوده و بخشي از فرآيند طبيعي رشد به شمار مي رود 
ــكل نيز از بين  ــد اعصاب، غالبا اين مش ــدن و تكامل رش كه با بزرگ ش
ــرايط پراسترسي را براي خانواده ها ايجاد مي كند  ــاله ش مي رود. اين مس
و كودكان از بروز چنين حالتي احساس خجالت و شرمندگي مي كنند. 
ــگران بر اين باورند كه حمايت هاي عاطفي و  ــياري از پژوهش ولي بس
رواني از كودكان مبتلا به شب ادراري به بهتر شدن شرايط آنها تا زمان 

بهبود علائم كمك زيادي مي كند. 

شب ادراري را بشناسيد
ــب  ــكل اوليه و ثانويه اتفاق مي افتد. ش ــب ادراري به دو ش معمولا ش
ادراري اوليه شايع ترين نوع اين اختلال به شمار مي رود كه بين چهار 
تا پنج سالگي و تا زمان بلوغ سيستم عصبي كودك در كنترل ادرار ادامه 
مي يابد. در نوع اوليه، كودك حداقل دو شب در هفته دچار شب ادراري 
مي شود. چنانچه كودك پس از هفت سالگي همچنان دچار شب ادراري 
شود، والدين بايد با مراجعه به پزشك به دنبال درمان باشند، زيرا احتمال 

وجود مشكلات كلينيكي وجود دارد. 
ــب ادراري ثانويه پس از يك مدت طولاني،  بهبودي در كودك  ش
ايجاد مي شود كه معمولا بين 6 ماه يا بيشتر اتفاق مي افتد. اين نوع شب 

ــماني مانند عفونت  ــرايط بد جس ــترس عاطفي يا ش ادراري به دنبال اس
مثانه ممكن است ايجاد شود. 

 متهمان اصلي
شب ادراري اختلالي است كه اغلب به صورت ارثي در خانواده ها 
مشاهده مي شود. فرزندان والديني كه خود در دوران كودكي دچار شب 
ادراري بوده اند، به احتمال بسيار زياد اين اختلال را تجربه خواهند كرد. 
از سوي ديگر، محققان معتقدند تنها وجود يك علت نمي تواند عامل بروز 
چنين اختلالي باشد ولي ژنتيك بيشترين نقش را در بروز شب ادراري در 
كودكان ايفا مي كند. از هر چهار كودك مبتلا به شب ادراري، سه كودك 
در خانواده درجه اول يا والدين خود فردي را دارند كه از اين اختلال 
ــگران همچنين اعلام كرده اند برخي نقاط ژنتيكي  رنج مي برد. پژوهش

خاص در ژنوم اين كودكان، آنها را مستعد شب ادراري مي كند. 
علاوه بر ژنتيك، محققان برخي عوامل ديگر را نيز شناسايي كرده اند 
كه نقش مؤثري در بروز شب ادراري در كودكان دارند. تاخير در بلوغ 
مثانه مهم ترين عاملي است كه باعث ايجاد چنين وضعي مي شود. ارتباط 
و تقابل ميان مغز و مثانه مدتي طول مي كشد ولي معمولا بيشتر كودكان 
تا پنج سالگي به اين بلوغ مي رسند. تاخير در رسيدن به بلوغ مثانه، در 

نهايت شب ادراري را به دنبال خواهد داشت. 
ــزان هورمون آنتي ديورتيك نيز از جمله عوامل بروز  ــودن مي ــن ب پايي
شب ادراري است. به طور طبيعي ترشح اين هورمون باعث توليد حجم 
ــان مي دهد برخي  ــده و تحقيقات نش پايين تري از ادرار در كليه ها ش
كودكان مبتلا به اين اختلال با مشكل پايين بودن هورمون آنتي ديورتيك 
ــتري در بدن آنها بخصوص در  ــدار ادرار بيش ــه مق ــد و در نتيج مواجه ان

طول شب توليد مي شود. 

ــتر  ــنگين تري دارند، بيش ــه با ديگران خواب س كودكاني كه در مقايس
در معرض شب ادراري قرار مي گيرند. خواب برخي از اين كودكان به 
ــيگنال هاي ارسالي از مثانه مبني بر لزوم  ــت كه مغز س ــنگين اس حدي س
تخليه، دريافت نمي كند.  اندازه كوچك تر از حد طبيعي مثانه در كودكان 
نيز ممكن است از ديگر عوامل بروز شب ادراري به شمار رود. گاهي با 
وجود طبيعي بودن اندازه مثانه در كودك، سيگنال هاي مربوط پيش از 
تكميل ظرفيت مثانه به مغز ارسال مي شود.  يبوست از ديگر عوامل بروز 
ــاري كه روده ها در حالت يبوست به مثانه وارد  ــت. فش ــب ادراري اس ش
مي كنند، باعث انقباضات غيرقابل كنترل مثانه در زمان بيداري يا خواب 
مي شود. آموزش نگرفتن كودكان توسط والدين در زمينه فواصل تخليه 

روده ها از جمله عوامل پس زمينه اي پنهاني به شمار مي رود. 

حمايت از كودك با رفتار درست
ــب ادراري كودكان به مرور زمان از  ــاره كرديم، ش همان طور كه اش
بين مي رود و جاي نگراني نيست ولي اين موضوع به خودي خود براي 
كودك عذاب آور و ناراحت كننده است. بنابراين، چگونگي برخورد پدر 
و مادر و اطرافيان با اين اختلال، اهميت بسياري در روند بهبود كودك 
دارد. والدين بايد در نخستين گام به كودك اطمينان دهند اين مشكل، 
ــت و هميشگي نيست. در صورت وجود  ــدي اوس ــي از روند رش بخش
سابقه خانوادگي، آن را براي فرزندشان بازگو كنند و مطمئن باشند همين 

حرف ساده كودك را از نظر رواني بسيار آرام مي كند. 
كودكاني كه با چنين مشكلي دست به گريبان هستند، بايد بيشترين 
بخش مايعات را در طول روز مصرف كنند و زمان عصر كه به ساعت 

خواب نزديك مي شوند، كم ترين حجم مايعات را بنوشند. 
ــيدني هاي حاوي كافئين و نيز غذاهاي حاوي ادويه در  از دادن نوش
ساعات پاياني شب به كودك خودداري شود. زيرا اين قبيل نوشيدني ها و 
مواد، محرك بوده و دفع ادرار را تشديد مي كنند. برخي والدين استفاده از 
روش هاي انگيزشي را مانند دادن برچسب، كتاب يا جايزه هاي كوچك 
به كودك پس از يك شب خشك بودن رختخواب مفيد مي دانند. شايد 
بدترين رفتاري كه بتوان با چنين كودكاني انجام داد، دعوا يا تنبيه كردن 
آنها به دليل خيس بودن رختخواب است. اين كار نه تنها كاري از پيش 
نمي برد بلكه شرايط را بدتر مي كند.  بروز شب ادراري به طور ناگهاني 
يا پس از چند ماه توقف يا همراه بودن اين اختلال با برخي علائم ديگر، 
مي تواند نشانه وجود مشكل كلينيكي در كودك باشد و بهتر است حتما 
با پزشك مشورت شود. برخي عفونت هاي مجاري ادراري، يبوست، 
ــترس هاي شديد ممكن است باعث  ــكلات مثانه، ديابت يا حتي اس مش
ــود. بروز اين اختلال در طول روز،  بروز چنين اختلالي در كودكان ش
احساس سوزش يا درد موقع ادرار، دفع مكرر ادرار، نوشيدن مايعات 
بيش از حد، تورم پاها يا قوزك پا و چنانچه كودك بعد از هفت سالگي 
ــب ادراري مي شود، نشانه هايي  همچنان دچار ش

است كه بايد مورد توجه قرار گيرد.  
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افزايش بينايي به كمك تلفن همراه
محمد طالبيان � 

محققان دانشگاه كاليفرنيا موفق شده اند با ساخت برنامه اي 
كاربردي براي تلفن هاي هوشمند و تبلت، قدرت بينايي كاربر 
را افزايش دهند؛ نكته جالب اين است كه برنامه اشاره شده هيچ 
دخالتي در ساختار چشم ندارد و تمركز خود را روي كارايي 
مغز گذاشته است. برنامه كاربردي آلتيم آيز نه تنها ارتباطي به 
ــم يا ماهيچه هاي آن ندارد، بلكه با هدف قرار دادن مغز  چش
و افزايش كارايي آن، قدرت بينايي انسان را افزايش مي دهد. 
طبق اطلاعاتي كه نشريه كارنت بايولوژي منتشر كرده به نظر 
ــوي دانشگاه كاليفرنيا روي تعدادي  ــد، تحقيقاتي از س مي رس
ــتر آنها به دنبال  ــده كه بيش ــبال انجام ش بازيكن حرفه اي بيس
استفاده از آلتيم آيز 20 درصد افزايش قدرت بينايي داشته اند 

كه در اصل به وسعت ديد انسان ارتباط پيدا مي كند.
ــار نتايج مختلفي بوديم كه طي آنها  ــاهد انتش ــته ش در گذش

مشخص شده بود، تمرين هاي مغزي و ذهني درباره افزايش 
ــتقيمي دارد. حال  ــه طور كلي حافظه تاثير مس ــا ب ــدرت آن ي ق
ــگاه كاليفرنيا با هدف قرار دادن بخش ديگري  محققان دانش
به جز لايه جلويي مغز و هيپوكامپوس موفق شده اند، بخشي 

از ذهن را تقويت كنند كه به بينايي مربوط مي شود.
افزايش فعاليت دقيق كورتكس تصويري مغز اين قابليت را 
در اختيار انسان قرار مي دهد كه در فاصله هاي طولاني، تصوير 
بمراتب واضح تري را دريافت كند. نتايج آزمايش هاي جديد 
كه از سوي نشريه كارنت بايولوژي منتشر شده، بخوبي نشان 
مي دهد چشم انسان به خودي خود قابليت هاي بسياري دارد 
كه تعدادي از آنها با دخالت مغز محدود شده اند. با استفاده از 
نرم افزار كاربردي آلتيم آيز مي توان اين محدوديت را به شكل 
قابل توجهي كاهش داد. محققان دانشگاه كاليفرنيا در آخرين 
فعاليت هاي خود، تعدادي از بازيكنان حرفه اي بيسبال را طي 
ــاهد  برنامه اي با نرم افزار آلتيم آيز تمرين داده و در نهايت ش
افزايش ديد آنها در حدود 20 درصد بوده اند. در نهايت بايد 

به اين مساله اشاره كرد كه آلتيم آيز اكنون تنها براي دستگاه هاي 
طراحي شده از سوي اپل موجود است و براي سيستم عامل 

اندرويد نيز در آينده عرضه مي شود.

2

با شب ادراري 
 كودكم

 چه كنـم؟
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سلامت

مسعود ايثاري � 
ــي افراد اصلا  ــال دقت كرده ايد برخ ــه ح ــا ب ت
ــرما نمي خورند يا هيچ گاه آنفلوآنزا سراغ شان  س
نمي آيد، اما برخي هم هستند كه تمام فصل سال 
ــت و پنجه نرم مي كنند  ــرماخوردگي دس را با س
و هرگز از شر آن خلاص نمي شوند. اين مساله 
يك دليل بسيار ساده دارد و آن هم تفاوت افراد 
در توان سيستم ايمني است. مطابق پژوهش هاي 
علمي، ضعف و قوت سيستم ايمني بويژه در برابر 
ــرماخوردگي و آنفلوآنزا مي تواند در عادات و  س
ــود؛ عاداتي مانند  ــاي فردي خلاصه ش ويژگي ه
مقدار شكري كه مصرف مي كنيد يا ميزان خشكي 

بيني شما. 
ــما براحتي  ــن، ش ــزارش مجله پريونش ــه گ ب
ــانه هاي زير  ــي  عوامل و نش مي توانيد با بررس
ــتم ايمني بدن خود  ــف و قوت سيس ــزان ضع مي
ــرماخوردگي و آنفلوآنزا بسنجيد  ــبت به س را نس
ــالم تر   و در عين حال بياموزيد چگونه خود را س

نگه داريد. 

مصرف مايعات كافي
بدن شما به مقادير زيادي آب نياز دارد تا بتواند 
سموم را دفع كند. به همين دليل پزشكان هميشه 
ــد، توصيه مي كنند  ــرما مي خوري ــي كه س هنگام
ــادران نيز مهربانانه  ــيد و م ــات فراوان بنوش مايع
و بي وقفه مايعات به خوردتان مي دهند. درست 
ــرآمد همه نوشيدني هاست؛ اما  ــت كه آب، س اس
بسياري از افراد عادت به نوشيدن آب زياد  ندارند 
و همين مساله مقابله با بيماري را برايشان دشوارتر 
ــرايطي خيلي در بند  ــن ش ــرد. در چني ــد ك خواه
نوشيدن آب نباشيد. هر نوشيدني سالمي مي تواند 

به تقويت سيستم ايمني شما كمك كند. 
ــيد، و البته چه  ــا مي توانيد مايعات بنوش ــس ت پ
ــد. در عين حال، در  ــيدني آب باش بهتر كه آن نوش
ــه مقدار مايعات در روز  ــادي اين كه چ ــت ع حال
براي بدن لازم است، از فردي به فرد ديگر تفاوت 
ــخيص ميزان  ــاده براي تش دارد. يكي از علائم س
كافي مصرف مايعات، توجه به رنگ ادرار است. 
ــيار كمرنگ و متمايل به  ــگ ادرار زرد بس ــر رن اگ
سفيد باشد،  به احتمال زياد ميزان مصرف مايعات 

شما مناسب است. البته شما نبايد 
فقط به اين علامت دلخوش 
باشيد. اگر احتمال مي دهيد 
ــر از ميزان لازم مايعات  كمت
ــيد با پزشك  و آب مي نوش

متخصص مشورت كنيد. 

نوشيدن آب ناسالم
درست است كه نوشيدن 
ــف  تضعي از  ــي  كاف آب 
ــگيري  ــتم ايمني پيش  سيس
ــد كرد، اما فقط مقدار  خواه
ــي كه  ــت. آب ــم نيس آب مه
ــالم هم  ــد س ــيد باي مي نوش
ــد. سلامت آب مي تواند  باش
ــش مهمي در ابتلا يا مبتلا  نق
ــي  بيماري هاي ــه  ب ــدن  نش
ــزا بازي كند.  ــد آنفلوآن مانن
ــون  ــدود 25 ميلي ــلا ح مث
ــزان كافي  ــه مي ــي ب آمريكاي
ــند، اما آرسنيك  آب مي نوش
ــن آب بيش از  ــود در اي موج
ــنيك  ــت. آرس حد مجاز اس

ــت كه در بروز چند نوع سرطان  ــمي اس ماده اي س
ــتم ايمني را در برابر  ــش دارد و سيس ــف نق مختل
ــف مي كند.  ــي ضعي ــزاي خوك ــاري آنفلوآن بيم
ــكده پزشكي دارتموث   هنگامي كه محققان دانش
ويروس ضعيف شده H1N1 را به بدن دو گروه 
ــياري از موش هاي   از موش ها تزريق كردند، بس
گروهي كه به مدت 5 هفته آب آرسنيك دار نوشيده 
بودند نتوانستند در برابر اين ويروس دوام آورند. 
اما موش هايي كه از اين آب مصرف نكرده بودند 
هرچند به آنفلوآنزا مبتلا شدند اما در پايان كاملا 

ــن دليل اين  ــد. به همي ــود يافتن بهب
ــما ــان توصيه مي كنند اگر ش  محقق
ــتيد كه آب  ــته افرادي هس  از آن دس
ــند، حتما حواستان به  فراوان مي نوش

كيفيت آب مصرفي باشد.

كيلو گرم هاي اضافي
ــما مي دانيد اضافه وزن و چاقي  ش
براي قلب، مغز و ساير اعضا و 
جوارح بدن مضر است. همين 
ــتم  ــده درخصوص سيس قاع
ــدق مي كند. در  ــي نيز ص ايمن
ــق پژوهش هاي به  ــع مطاب واق
عمل آمده، افرادي كه در برابر 
ــي كمترين  ــزاي خوك آنفلوآن
مقاومت را دارند و شدت اين 
ــترين  ــا در بيش ــاري در آنه بيم
ــرار دارد، در يك  ــود ق ــد خ ح
ــاخص  ــتركند: ش ــي مش ويژگ
ــي (BMI) اين افراد  ــوده بدن ت
ــت، به عبارت  ــر از 40 اس بالات
ديگر در گروه چاقي مفرط قرار 
ــد. وزن اضافه مي تواند  مي گيرن
ــوردن توازن  ــه هم خ ــبب ب س
ــود و  ــاب ش ــي و الته هورمون
ــتم  به اين ترتيب تضعيف سيس
ــارزه با عفونت را  ــي در مب  ايمن

در پي خواهد داشت. 

خشكي مخاط بيني
ــرما نخورده اند  ــراد به رغم اين كه س ــي اف برخ
ــم ندارند،  مدام  ــاري ديگري ه ــوع  بيم ــچ ن و هي
ــح مي كند و مدام فس فس مي كنند  ــان ترش بيني ش
و اين مساله آزارشان مي دهد. اما ترشح زياد بيني 
ــه هم بد نيست و  ــرهايش هميش به رغم همه دردس
به همان اندازه كه دردسر دارد سپر دفاعي مناسبي 
در برابر سرماخوردگي و آنفلوآنزا به شمار مي رود. 
آب ريزش دائم بيني باعث مي شود شما هميشه از 
نظر ديگران سرماخورده به نظر بياييد و به همين 
دليل شايد بسياري اوقات در جمع خجالت بكشيد،  

ــرمندگي در  ــباب ش ــت بدانيد همين اس اما بد نيس
واقع تله اي است كه ويروس هاي مخاط را گرفتار 

و آنها را با خود از بدن خارج مي كند. 
اگر خشكي بيني شما مقطعي است،  بيني خود را 
با استفاده مكرر از سرم هاي نمكي آماده يا خانگي 

مرطوب نگه داريد. 
يك دستگاه بخور كه بتواند فضاي سكونت شما 
ــاياني  را به اندازه كافي مرطوب كند نيز كمك ش
ــكي بيني  ــكل خواهد كرد. اما اگر خش به رفع مش
شما يك عارضه مزمن است،  آن را جدي بگيريد 

و حتما به پزشك مراجعه كنيد.

استرس دائم
ــما پس از يك  ــت كه ش اين اصلا تصادفي نيس
دوره كاري بسيار پرفشار واسترس ز ا، مستعد ابتلا 

به سرماخوردگي خواهيد بود. 
مطابق گزارشي از انجمن روان شناسي آمريكا،  
ــتم ايمني را ضعيف  ــترس طولاني مدت سيس اس
ــي  ــر فيليپ تيرنو،  مدير ايمني شناس ــد. دكت مي كن
ــگاه نيويورك به  ــي باليني دانش و ميكروب شناس
ــما هنگام ابتلا به  ــت: «اگر ش ــن گفته اس پريونش
ــت  ــويد، ممكن اس ــترس ش آنفلوآنزا گرفتار اس
حالتان بدتر شود.» پس اگر استرس شديد داريد، 
ــترس را   حتما فكري به حال آن كنيد و هرگز اس

به حال خودش رها نكنيد. 

سرماخوردگي پي در پي
از  ــت  ــرماخوردگي دس ــر س اگ

ــيد  ــرتان برنمي دارد، مطمئن باش س
ــتم ايمني شما سرعت عمل  سيس
ــبي در مقابله با ويروس هاي  مناس
ــزا  آنفلوآن و  ــرماخوردگي  س
ــن دفعاتي كه يك  ــدارد. ميانگي ن
ــه طور طبيعي به  ــال ب فرد بزرگس

ــرماخوردگي مبتلا مي شود يك  س
ــت  ــه بار در طول فصل سرماس تا س

كه هر نوبت بين سه تا چهار روز طول 
خواهد كشيد. 

 اگر شما بيش از اين سرما مي خوريد، 
احتمالا مقاومت بدن يا به عبارت بهتر 

عملكرد سيستم ايمني تان ضعيف است. استراحت 
ــي و  ــه غذاي ــر برنام ــم و تغيي ــتر، ورزش منظ  بيش
ــالم مي تواند  ــي س ــاي گياه ــه غذاه روي آوردن ب
ــك كند. در  ــي بدن كم ــتم ايمن ــت سيس ــه تقوي ب
ــير،  ــو،  س ــوپ ج ــت، س ــا، ماس ــان خوراكي ه مي
ــيب زميني  ــت قرمز و س ــوپ مرغ، چاي،  گوش س
ــتم ايمني  ــتند كه به سيس ــيرين از غذاهايي هس ش
ــك فراواني  ــزا كم ــه آنفلوآن ــر حمل ــما در براب  ش

خواهند كرد.

مصرف بيش از حد قند و شيريني
ــبب  ــكر، نه تنها س مصرف بيش از حد قند و ش
اضافه وزن خواهد شد بلكه طبق مطالعه اي كه در 
ــريه آمريكايي Clinical Nutrition منتشر  نش
شده، مي تواند بر عملكرد سيستم ايمني بدن شما 
ــه نتايج اين مطالعه، خوردن  ــد. بنا ب ــز موثر باش ني
ــابه  ــه قوطي نوش ــكر (براي نمونه س 100 گرم ش
صنعتي) توان گلبول هاي سفيد خون را در مقابله 
ــاعت پس از  ــا تا پنج س ــردن باكتري ه ــن ب و از بي
مصرف بشدت كاهش مي دهد. طبيعي است اگر 
از عشاق شيريني، قند و شكر هستيد، براي تقويت 
ــت تا مي توانيد از خوردن  ــلامت خود لازم اس س

آنها پرهيز كنيد.
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 � فرناز حيدري 
كارشناس ارشد مهندسي محيط زيست 

مورچه ها حشرات اجتماعي هستند كه جمعيت 
كلوني هاي آنها گاه به هزاران مي رسد. مورچه ها، 
ــي همگي از  ــل و زنبورهاي وحش زنبورهاي عس
ــرات  ــته هاي حش اعضاي يكي از بزرگ ترين راس
ــتند.  ــام پرده بالان (Hymenoptera) هس ــه ن ب
قدمت ساختارهاي اجتماعي پرده بالان حداقل به 
65 تا 145 ميليون  سال پيش و دوره زمين شناسي 
كرتاسه مي رسد. مورچه ها را تقريباً در تمام نقاط 
ــتثناي قطب جنوب و برخي  اين كره خاكي به اس

جزاير دورافتاده و بكر مي توان پيدا كرد. 
ــي كامل  زندگي مورچه ها حاصل يك دگرديس
چهار مرحله اي شامل تخم، لارو، شفيره و مورچه 
بالغ است. مورچه هاي كارگر بدون بال شايد يكي 
از شايع ترين موجودات زنده اي هستند كه ما از بدو 
تولد حضور آنها را دركنار خود احساس كرده ايم. 
هرچند كه مورچه هاي كارگر تنها مورچه هاي بالغ 
ــه گروه  ــتند، ولى در كل مورچه هاي بالغ به س نيس

تقسيم مي شوند: ملكه ها، نرها و كارگران. 

تقسيم وظايف 
ــن مورچه هاي  ــه، بزرگ تري ــاي ملك مورچه ه
كلوني هستند كه نه تنها تخم مي گذارند بلكه حتي 
ــخص مي كنند. علاوه بر اين،  محل لانه را نيز مش
آنها در غذا دادن و تيمار لاروها هم به مورچه هاي 
كارگر كمك مي كنند. در برخي گونه ها، هر كلوني 
ــه دارد، اما در برخي ديگر از جمله  ــك ملك ــا ي تنه
ــت يك كلوني،  ــاي آرژانتيني ممكن اس مورچه ه

چند ملكه داشته باشد. 
ــه در فعاليت هاي  ــر به هيچ وج ــاي ن مورچه ه
ــاركت نمي كنند و دو هفته پس از  كلوني خود مش
ــناي كارگر  جفت گيري مي ميرند. مورچه هاي آش

نيز ماده هاي نازا و عقيم هستند.
ــه ها مثل  ــي از گون ــر برخ ــاي كارگ  مورچه ه
مورچه هاي نجار و مورچه هاي آتشين، پلي مورفيك 
يا چندريخت هستند و ابعاد بدن آنها متغير است. 
در اين گونه ها مورچه هاي كارگر اصلي يا بزرگ تر 
نسبت به مورچه هاي كوچك تر، وظايف بيشتر و 

سخت تري دارند،  اما در برخي از گونه ها همانند 
ــابه  مورچه هاي آرژانتيني، ابعاد بدن كارگرها مش
است. مورچه هاي آرژانتيني كارگر باتوجه به سن، 

وظايف را ميان خود تقسيم مي كنند. 
در اين نوع، بزرگ ترها معمولا غذا جمع آوري 
ــه بازپخش و ذخيره  ــا وظيف ــد و جوان تره مي كنن
 غذا، ساختن تونل، دفاع از كلوني و مهم تر از همه

 غذا دادن، تيمار، جابه جايي و حفاظت از لاروها 
را به عهده دارند.

تفاوت مورچه  با موريانه
مورچه ها بسيار شبيه موريانه ها هستند و برخي، 
ــتباه مي گيرند. اما بايد گفت  آنها را با يكديگر اش
ميان تنه مورچه ها يا همان قسمت بين ناحيه شكمي 
ــت در حالي كه  ــينه، خيلي باريك اس ــه س و قفس
ــتند.  ــمت هس موريانه ها به طور كل فاقد اين قس
ــاخك هاي  ــرهاي بزرگ، ش مورچه ها همچنين س
بزرگ سركج و آرواره هاي قوي دارند. شاخك ها 
يا آنتن هاي سركج با خميدگي منحصربه فرد يكي 
از مشخصات بارز مورچه ها و برخي از حشرات 
ــه موريانه ها و  ــان ب ــت. حشره شناس اجتماعي اس

مورچه هاي بالغ بالدار «الَيِت» مي گويند. 
اين عبارت مشخصا به مورچه ها يا موريانه هايي 
اطلاق مي شود كه دوره بلوغ خود را طي كرده اند. 
موريانه هاي بالدار اليت بسيار شبيه مورچه ها هستند 
ــان تفكيك آنها براي غيرمتخصصان  ــن زم و در اي
ــت. اما كليدهاي ساده اي براي  ــخت اس ــيار س بس

ــخيص وجود دارد.  به عنوان مثال  اين تش

مورچه اليت شاخك هاي خميده و چهار بال دارد 
ــت  كه دو بال جلويي از دو بال عقبي بزرگ تر اس
ــم دارد. در حالي كه  ــي ه ــاده باريك ــه فوق الع و تن
شاخك هاي موريانه اليت شبيه دانه تسبيح است، 
ــان و تنه پهني هم  ــي و عقبي همس ــاي جلوي بال ه

دارد. 
ــب (از جمله درجه  ــرايط مناس ــا در ش ــت ه الي
حرارت، نور كافي و وزش متعادل باد) كلوني خود 
را ترك مي كنند و با حفظ فاصله مناسب از كلوني 
قبلي، كلوني جديد را تشكيل مي دهند. به مهاجرت 
دسته جمعي اليت ها از كلوني نيز «پرواز پراكنشي 
به منظور زادآوري» گفته مي شود. موريانه هاي نر 
و ماده پيش از زادآوري بال هاي خود را از دست 
مي دهند و سپس در يك مكان مناسب اعم از خاك 
يا حتي يك تكه چوب، كلوني جديدي مي سازند. 
در حالي كه چرخه حيات مورچه ها متفاوت است. 
مورچه نر پس از باردار شدن مورچه ماده، مي ميرد 
ــب براي لانه  و مورچه ماده به تنهايي محل مناس

را پيدا مي كند. 

پرونده
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عادات غذايي عجيب
در مجموع مورچه ها در رده همه چيزخواران 
جاي دارند، آنها معمولا از شهد گياهان، دانه ها، 
ــه مي كنند. اما برخي  ــرات تغذي ــا يا حش قارچ ه
ــاي غذايي كاملا نامتعارفي  ــا رژيم ه از مورچه ه

دارند. 
ــاي جنگجو ممكن  ــوان مثال مورچه ه ــه عن ب
ــتانداران  ــي پس ــدگان و حت ــا، پرن ــت ماره اس
ــه مورچه به  ــد. يك گون ــكار كنن ــك را ش كوچ
ــام Allomerus / decemarticulatus در  ن
ــاركت گروهي،  ــت مي كند كه با مش آمازون زيس

تله هايي از فيبر گياهان مي سازد. 
اين تله ها حفره هاي متعددي دارند و زماني كه 
يك حشره روي يكي از آنها مي نشيند، به ناگاه 
ــكارچي روبه رو  با آرواره هاي صدها مورچه ش

مي شود.
ــام مورچه زرد ديوانه  ــه مورچه به ن ــك گون ي
ــادت  ــز ع (Anoplolepis  / gracilipes) ني
ــوپركلوني هايي با چند ملكه دارد.  ــاخت س به س
ــه در اوايل قرن 20  ــته اين  گون ــي ناخواس معرف
ميلادي به جزيره كريسمس استراليا، يك هجوم 

مخرب غيرقابل باور را رقم زد.
ــه در حال حاضر تهديدي جدي  ــن مورچ  اي
براي جمعيت خرچنگ هاي قرمز بومي اين منطقه 
است. مورچه هاي زرد ديوانه نه تنها خرچنگ هاي 
ــان بيرون  ــاي زيرزميني خودش ــز را از لانه ه قرم
ــبتا  ــي آنها را باوجود جثه نس ــه حت ــد بلك مي كنن

بزرگشان مي خورند.  

مورچه ها؛ غريبه هاي آشنا
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گونه هاي مختلف، عادات مختلف
ــر جهان  ــتر از ده هزار گونه مورچه در سراس بيش
ــاي مورچه ها  ــت. برخي گونه ه ــده اس ــناخته ش ش
ارزش زيادي در كنترل آفات به شكل طبيعي دارند. 
ــر مورچه ها، يكي از كليدهاي  ــاخك هاي روي س ش
ــت.  ــراي تفكيك گونه هاي مختلف اس ــايي ب شناس
دانشمندان براي شناسايي گونه، معمولا دو بخش از 
اين اندامك را مورد بررسي قرار مي دهند: ميله اصلي 
و دوم ناحيه گرز مانند انتهايي كه البته اين مورد آخر 

در برخي از گونه ها وجود ندارد.
مورچه هاي نجار از جمله شناخته شده ترين سررده 
مورچه ها هستند. آنها در اغلب نقاط جهان به صورت 
ــان هم بين نيم تا  ــوند و طول بدنش بومي يافت مي ش
ــت. وجه تسميه اين مورچه ها به  ــانتي متر اس 54/2 س
ــت كه برخلاف موريانه ها  ــطه علاقه مفرطي اس واس
ــازي  به چوب هاي نمدار دارند، چنانچه حتي لانه س
ــز ترجيح مي دهند. اما  ــوع چوب ها را ني ــن ن روي اي
ــت آنها برخلاف موريانه ها چوب  بايد به خاطر داش
ــب از بقاياي  ــار اغل ــاي نج ــد. مورچه ه نمي خورن
حشرات مرده تغذيه مي كنند. يكي از غذاهاي مورد 
علاقه مورچه هاي نجار، مايع چسبناك غني از شكري 

است كه توسط شته ها توليد مي شود. 
ــاله بر ديرزيستي  ــان داده كه اين مس تحقيقات نش
ــاير  ــر مثبتي دارد. از طرف ديگر س ــز تاثي ــته ها ني ش
ــحات گياهي نيز مورد علاقه مورچه هاي نجار  ترش
ــار پس از يافتن غذا،  ــاي كارگر نج ــت. مورچه ه اس
كوتاه ترين مسير دسترسي به آن را با فرمون هاي خود 
ــيميايي محرك اعضاي يك گروه خاص از  (مواد ش
ــايرين نيز  ــخص مي كنند و س گياهان يا جانوران) مش
ــير را تا تخليه كامل  ــه هماهنگ اين مس در يك پروس

منبع غذايي رفته و بازمي گردند.
چند گونه از مورچه هاي جنس Solenopsis را 
ــند. اين مورچه ها  ــين مي شناس با نام مورچه هاي آتش
ــن و توانايي گاز گرفتن  ــگ قهوه اي روش ــب رن اغل
دارند. اين مورچه ها در فضاي باز، لانه هاي تپه مانند 
مشخصي مي سازند و اغلب از گياهان جوان، دانه ها 

و برخي اوقات جيرجيرك ها تغذيه مي كنند. 
ــه منجر به مرگ  ــابقه حمل ــن مورچه ها س ــه اي البت
ــز دارند.  ــر را ني ــودات كوچك ت ــي از موج ــه برخ ب
ــين برخلاف ساير مورچه ها كه گاز  مورچه هاي آتش
مي گيرند و سپس روي زخم اسيد مي پاشند، فقط گاز 
مي گيرند تا نقطه اتكايي پيدا كنند و سپس از ناحيه 
شكمي نيش مي زنند و سم خود از جنس آلكالوئيد 
ــات نيتروژني) را وارد  ــيميايي حاوي تركيب (ماده ش
بدن قرباني مي كنند. اين نيش براي انسان ها دردناك 

و شبيه سوختگي ناشي از آتش است.

گردن هاي باريك تر از مو، اما محكم
ــا حاكي از آن  ــاره مورچه ه ــار درب ــن اخب تازه تري
ــه احتمال  ــورد آينده ب ــاي فضان ــه ربات ه ــت ك اس
ــي مورچه ها الهام گرفته  ــاختار خاص بدن ــاد از س زي
ــد. اما چرا مورچه ها تا به اين اندازه توجه  خواهند ش
ــت  ــه خود جلب كرده اند؟ ابتدا بهتر اس ــان را ب محقق
ــه روي مورچه ها انجام  ــه تازه ترين تحقيقاتي ك ب
ــود. براي تحقيق روي مورچه ها  ــاره ش ــده، اش ش
ــبرداري هاي الكترون  ــر عكس ــي نظي از روش هاي
 ميكروسكوپي، اشعه X و ميكروسي تي اسكن ها 
ــود.  در يك تحقيق علمي محققان  ــتفاده مي ش اس
مورچه ها را در هواي سرد بيهوش كردند و از يك 
نوع دستگاه خاص سانتريفيوژ (گريز از مركز) نيز 
ــنجش ميزان نيرويي كه مي تواند گردن  براي س
مورچه ها را دفرمه كند، استفاده كردند. تحقيقات 
آنها نشان داد نيرويي بين 3400 تا 5000 بار بيشتر 
ــا مي تواند باعث  ــدن مورچه ه ــط ب از وزن متوس
ــود و اين درست همان  ــيختگي گردن آنها ش گس
قابليتي است كه محققان براي ساخت 
ــه  ــده روي آن تكي ــاي آين  ربات ه

خواهند كرد. 
 UMN، UFL،  :منابع
 ThruthDive، UCDavis،
 National Geographic،
MSUCares
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مترجم: آناهيتا دروديان � 
ــانه هاي  ــروع، نش ــت كه حتي كمي پيش از ش ميگرن يكي از بيماري هايي اس
ــي از اين  آن امان فرد مبتلا را مي برد. راهكارهاي متعددي براي كنترل درد ناش
ــدن در  ــرد و حبس ش بيماري وجود دارد از جمله: مصرف دارو، كمپرس آب س
اتاق تاريك. اما راهكار بهتري هم براي كنترل اين درد آزاردهنده وجود دارد. اين 
روش تغذيه مناسب و نوشيدن بعضي دمنوش هاي آرام بخش است كه مي تواند 

به كنترل درد كمك كند.
ــت. دليل آن نيز عادت  ــان مي دهد ميگرن ميان خانم ها رايج تر اس آمارها نش
ــترس،  ــت. علاوه برآن تغييرات محيطي،  اس ماهانه و تغييرات هورموني زنان اس
مصرف بعضي ازغذاها مانند خوراكي هاي كافئين دار و كم خوابي نيز زمينه ساز 
بروز سردردهاي ميگرني است. اما اين بار به جاي استفاده از داروهاي شيميايي، 

از دمنوش هايي كه طبيعت در اختيارتان قرار مي دهد، استفاده كنيد.

گل مينا، داروي اروپايي
از سال ها پيش، اروپايي ها براي درمان سردردهاي شديد ميگرني از گل مينا 
استفاده مي كردند. پس از آن طي دو دهه گذشته در طب نوين هم تاثير مثبت 
اين نوع دمنوش براي درمان ميگرن به اثبات رسيد. نوشيدن اين دمنوش اثرات 
ــت و به  ــردرد عروقي اس جانبي نيز به همراه ندارد. از آنجا كه ميگرن نوعي س
دليل بروز مشكل در بعضي از رگ هاي خوني مغز به وجود مي آيد، با مصرف 
ــود. دليل مصرف گل مينا به عنوان درمان خانگي براي  ــكن ها درمان نمي ش مس
ــت كه پايانه هاي عصبي را  ــردردهاي ميگرني، تركيب هاي اين گياه اس رفع س

مورد هدف قرار مي دهد.
شيوه مصرف: براي كاهش دردهاي ميگرني بهتر است دمنوش اين گياه را هر 
روز بنوشيد. اين گياه به شكل خشك شده در مراكز فروش داروهاي گياهي وجود 

دارد. اگر اين گياه را به صورت تازه بجويد، ممكن است دهانتان زخم شود.
ميزان مجاز مصرف: حد مجاز مصرف اين گياه دارويي، روزانه 125 ميلي گرم 
است. براي آن كه از حداكثر تاثير گل مينا براي كاهش دردهاي ميگرن بهره مند 
شويد، بهتر است در طولاني مدت دمنوش گل مينا مصرف كنيد. يك دوره مصرف 

چهار تا شش هفته اي براي بهبود نسبي ضروري است.
احتياط كنيد: زنان باردار نبايد دمنوش گل مينا استفاده كنند. چون مصرف اين 

گياه دارويي باعث بروز انقباض هاي رحمي مي شود.
اين گياه دارويي تلخ مزه مي تواند زمينه ساز ايجاد دردهاي شكمي شود. اين 
مشكل ممكن است در ميان افرادي ديده شود كه دچار زخم معده يا مشكلات 
مربوط به كيسه صفرا هستند. افرادي كه سابقه حساسيت دارند بعضي از گياهان 

دارويي مانند گل مينا، جعفري و بابونه را نبايد مصرف كنند.

فلفل قرمز؛ معجزه داغ
فلفل قرمز يكي از گياهاني است كه مصرف آن ميان مبتلايان به بيماري ميگرن 
ديده مي شود. به اين دليل كه فلفل هندي يا قرمز مي تواند درد ميگرن را تسكين 
دهد، افرادي كه سردردهايشان به بخش خاصي از سر مربوط نيست و در تمام 
سر پخش مي شود مي توانند با خوردن فلفل هندي يا قرمز بيماري شان را تسكين 
دهند. فلفل تركيب فعالي به نام كپسايسين دارد. اين ماده تسكين دهنده درد است. 
به اين ترتيب كه مسير انتقال پيام هاي عصبي از طريق گيرنده هاي درد به مغز را 

تغيير مي دهد. البته هندي ها براي اين درمان گياهي روش خاصي دارند.
شيوه مصرف: يك عدد فلفل را داخل يك فنجان آب جوش بريزيد و آن را 
با عسل شيرين كنيد. بهتر است مصرف اين دارو را در حجم كم شروع كنيد و 

بتدريج هرهفته مقدار مصرف آن را افزايش دهيد.

زنجبيل؛ معجزه تند
معمولا از اين گياه براي خوش طعم كردن غذا استفاده مي شود، اما گذشته از اين، 
زنجبيل مي تواند براي درمان حالت تهوع ناشي از سردردهاي ميگرني موثر باشد. علاوه بر 
اين گياه زنجبيل در كنترل و بهبود سردردهاي ميگرني نقش مهمي دارد. نكته مهم اين كه 

اثر زنجبيل در پيشگيري و كنترل ميگرن با ضد دردهاي شيميايي برابري مي كند.
شيوه مصرف: مي توانيد يك تكه زنجبيل تازه را داخل يك فنجان آب جوش 
ــروع  ــد. اگر زنجبيل تازه در اختيار نداريد؛ با ش ــه بمان ــد ده دقيق ــه و بگذاري ريخت
نشانه هاي ميگرن، حدود يك سوم قاشق مرباخوري پودر زنجبيل، معادل 500 تا 

600 ميلي گرم  را در آب گرم ريخته و بنوشيد.

نعنا؛ معجزه تلخ
نعنا تركيب هاي فعالي به نام منتول دارد كه همين تركيب باعث كنترل سردرد 
در افراد مبتلا به ميگرن مي  شود. روغن نعنا هم براي درمان سردرد مناسب است. 
كافي  است مقداري از آن را روي پيشاني تان بماليد. وقتي روغن نعنا را به اين شيوه 
روي پيشاني مي ماليد، منتول در كاهش دردهاي ميگرني و حالت تهوع ناشي از آن 
تاثير بسيار مثبتي خواهد داشت. اين گياه خاصيت بازكنندگي رگ هاي خوني را 

دارد. به  اين  ترتيب خون در سر بهتر به جريان درمي آيد.
ــوان آب جوش بريزيد.  ــاره نعنا را داخل يك لي ــره عص ــيوه مصــرف: دو قط ش
ــدن، كمي نبات نيز به  ــود. مي توانيد براي خوش طعم ش كمي صبر كنيد تا آماده ش

آن اضافه كنيد.

بابونه؛ معجزه ضداسترس
چاي بابونه يكي ديگر از داروهاي گياهي مورد توجه 
ــت كه به آرامش و خواب بهتر  افراد مبتلا به ميگرن اس
اين افراد كمك مي كند. بابونه استرس هاي وارد شده به 
سيستم عصبي را آرام مي كند. بنابراين افراد مبتلا به ميگرن 
بايد چاي بابونه را به  عنوان يك نوشيدني هميشگي در 
ــته باشند. اين چاي براي كودكان  ــان داش رژيم  غذايي ش

هم ضرري ندارد.

روغن اسطوخودوس؛ مصرف موضعي
ــا بوي خوبي دارد؛ بلكه به  عنوان يك  ــاه نه تنه ــن گي اي
داروي خانگي براي درمان سردردهاي ميگرني هم مورد 
ــن روغن را به  طور  ــرار مي گيرد. مي توانيد اي ــتفاده ق اس

موضعي هم مصرف كنيد.
ــاق  ــاني تان بماليد يا  بوي آن را استنش ــيوه مصرف: اين روغن را روي پيش ش
كنيد. دو تا سه ليوان آب معمولي را بجوشانيد سپس دو يا چهار قطره از روغن 

را داخل آن بريزيد و بخارش را تنفس كنيد.
نكته: اين روغن را نبايد بخوريد و مصرف آن به صورت موضعي يا تنفسي 

توصيه مي شود.

سنبل الطيب؛ معجزه آرامش
از تركيب سنبل الطيب و گل گاوزبان به عنوان داروي گياهي آرامبخش استفاده 
مي   شود. اما گذشته از آن، دمكرده اين گياه به تنهايي باعث فروكش كردن سردردهاي 

شديد مي شود كه مي توانيد به عنوان يك مسكن گياهي از آن استفاده كنيد.
شيوه مصرف: ريشه خشك شده اين گياه را بشوييد. سپس آن را داخل قوري 
ريخته و مقداري آب جوش به آن اضافه كنيد. بگذاريد سنبل الطيب 15 تا 20 دقيقه دم 
بكشد تا تركيبات تسكين دهنده آن وارد آب شود. حالا با خيال راحت آن را بنوشيد تا 
سردردتان آرام شود. براي داشتن طعم بهتر مي توانيد به آن ليمو اماني هم اضافه كنيد. 

بهتر است اين گياه دارويي را جايي قرار دهيد كه از نور و حرارت دور باشد.

روغن ريحان؛ معجزه عطردار
ريحان يكي از گياهان معطر  و خوشبوست كه در غذاهاي ايتاليايي مانند پاستا 
و پيتزا زياد از آن استفاده مي شود و طعم و بوي خوبي دارد. افرادي كه مي خواهند 
ــان را به كمك داروهاي طبيعي درمان كنند، بهتر  ــــردردهاي ميگرني شديدش س
است سراغ روغني بروند كه از اين گياه گرفته مي شود و مي تواند داروي خانگي 

موثري باشد.
ريحان براي كاهش سردردها، تنش و گرفتگي عضلات مفيد است.

ماساژ، روش مكانيكي كنترل درد
ماساژ يكي از بهترين روش ها براي كاهش درد و تنش هاست. ضمن اين  كه 
ماساژ دادن گرفتگي و انقباض عضله ها را از بين برده و مي تواند براي رفع دردهاي 
ناحيه سر، گردن، شانه ها و بالا بردن ميزان گردش خون در اين مناطق موثر باشد. 
افرادي كه از بيماري ميگرن رنج مي برند ممكن است پس از ماساژ و رفع گرفتگي 

ماهيچه ها، درد كمتري را تجربه كنند و سردردشان بهبود يابد.

رژيم را تغيير دهيد
مصرف بعضي از مواد غذايي تعداد دفعه هاي سردرد و شدت آن را تحت تاثير 
ــكلات، كره بادام زميني، بعضي از ميوه ها مانند آووكادو، موز و  قرار مي دهد. ش
مركبات، پياز، گوشت هاي نيترات دار مانند سوسيس و كالباس، غذاهاي كنسرو 
شده و ترشي ها جزو مواد غذايي مضر براي بيماران مبتلا به ميگرن است. بنابراين 
سعي كنيد از اين مواد غذايي دور بمانيد و به جاي آنها گياهان دارويي را به رژيم 

غذايي تان وارد كنيد.
Everyday health و Heaithline، Health :منابع

آرام بخش هاي طبيعي
براي درمان درد كشنده ميگرن از داروهاي گياهي استفاده كنيد
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 � شادي توكلي مهر
كارشناس ارشد برنامه ريزي مديريت و آموزش محيط زيست

در طبيعت، داشتن هر توانايي شانس زنده ماندن 
ــانس  ــد و در نتيجه ش ــش مي ده ــوران را افزاي جان
ــاده  ــود. اين حقيقت س ــتر مي ش توليدمثل آنها بيش
موجب شده است گونه هاي جانوري سازگاري هاي 
ويژه اي نشان دهند كه به آنها كمك مي كند غذا بيابند 
ــدن خود به غذا نيز جلوگيري كنند.  و از تبديل ش
ــت؛ يعني توانايي  ــتتار اس ــازگاري ها، اس يكي از س

مخفي شدن از شكار و شكارچي.
ــتتار يا رنگ مرموز، دفاع يا تاكتيكي  ويژگي اس
ــت كه موجودات زنده براي پنهان كردن خود و  اس
ــدن با محيط اطراف خود  معمولا براي همرنگ ش
ــتتار براي  ــتفاده مي كنند. موجودات زنده از اس اس
مخفي كردن موقعيت، هويت و حركت خود استفاده 
ــه طعمه ها اجازه مي دهد از  ــن ويژگي ب ــد. اي مي كنن
ــكارگران اجازه  ــي بمانند و به ش ــكارگران مخف ش
ــكار خود  ــمت ش ــه صورت مخفي به س ــد ب مي ده

حركت كنند.
استتار گونه ها به فاكتورهاي مختلفي بستگي دارد. 
يكي از فاكتورهاي بسيار مهم، ويژگي هاي فيزيكي 
موجودات زنده است. مثلا جانوراني كه شنا مي كنند 
استتار متفاوتي از جانوراني كه روي درختان زندگي 
ــن جانوراني كه خز دارند  ــد. همچني ــد، دارن مي كنن
ــتتار متفاوتي از جانوراني كه فلس  تاكتيك هاي اس

يا پر دارند، خواهند داشت.
پر و فلس مي ريزد و به طور منظم و سريع تغيير 
مي كند، در حالي كه خز، هفته ها و ماه ها براي رشد 
ــز دارند معمولا به  ــي كه خ ــرد. جانوران ــان مي ب زم
ــي تغيير مي كنند. مثلا روباه قطبي در  ــورت فصل ص

زمستان سفيد و در تابستان قهوه اي رنگ است.
ــتتار اهميت  رفتارهاي گونه ها نيز در ويژگي اس
ــبت  دارد. جانوراني كه گروهي زندگي مي كنند نس
ــتند رفتارهاي متفاوتي  به جانوراني كه تك زي هس
نشان مي دهند. به عنوان مثال،  گورخرها كه جانوراني 
ــي و مهاجرت  ــه زندگ ــتند و در گل ــي هس اجتماع
ــخيص  ــوند، تش مي كنند، وقتي كنار هم جمع مي ش
آنها از يكديگر تقريبا غيرممكن است و براي جانور 
ــير بسيار مشكل است تا يكي از  ــكارچي مانند ش ش

آنها را براي شكار انتخاب كند.
ــر رفتار يا ويژگي هاي  ــتتار گونه ها تحت تاثي اس
جانور شكارگر نيز قرار مي گيرد. مثلا اگر شكارگر 

ــته باشد، طعمه ها نيازي ندارند خود  كوررنگي داش
را با محيط اطراف هماهنگ كنند.

ــي گورخرها  ــكارچي اصل ــوان ش ــه عن ــير ب ش
كوررنگي دارد و به همين دليل استتار سياه و سفيد 
ــتگاه آفريقاي مركزي  ــازي ندارد با زيس ــر ني گورخ

يكي باشد.
محيط زندگي جانوران نيز يكي از عوامل مهم در 
ــتتار است. ساده ترين تكنيك استتار براي  ــكل اس ش
جانور اين است كه با محيط اطراف خود هماهنگ 
باشد. در اين حالت عناصر مختلف زيستگاه طبيعي 
ــود. براي  ــتتار پديدار مي ش به عنوان مدلي براي اس
ــدن قابل  ــياري از جانوران همرنگ طبيعت ش بس
ــتتار است. اين گونه استتار در  اجراترين رويكرد اس
همه جا قابل رويت است. گوزن، سنجاب، پلنگ و 
بسياري از گونه هاي ديگر، قهوه اي رنگ هستند كه 
ــباهت نزديكي  به رنگ قهوه اي درختان و خاك ش

دارد.

كوسه ها، دلفين ها و بسياري ديگر از موجودات 
دريايي، رنگ آبي مايل به خاكستري دارند كه كمك 

مي كند با نور ملايم زير آب همرنگ شوند.
ــرات در محيط اطراف  ــي از بزرگ ترين تغيي يك
يك جانور با تغيير فصل رخ مي دهد. در فصل بهار 
ــتانداران پر از رنگ سبز و  ــتگاه پس ــتان، زيس و زمس
قهوه اي است، اما در فصل پاييز و زمستان همه چيز 
با برف پوشيده شده است. در حالي كه رنگ قهوه اي 
ــتان و محيط چوبي آن  ــب فصل تابس جانور، مناس
است، همين رنگ، جانور را در محيطي با پس زمينه 
سفيد به يك هدف آسان تبديل مي كند. بسياري از 
پرندگان و جانوران با توليد رنگ هاي مختلف خز 
ــال  ــن موضوع در زمان هاي متفاوت س ــا اي ــر، ب و پ

سازگاري پيدا كردند.
ــتي و رفتاري موجب  ــط زيس ــاي محي فاكتوره
ــيار متنوعي  ــتتاري بس ــتفاده از تاكتيك هاي اس اس
ــود. بعضي از اين تاكتيك ها مانند «هماهنگي  مي ش

با محيط اطراف» و «رنگ مخرب» از فرم هاي تقليد 
ــاق مي افتد كه موجودات  ــد زماني اتف ــتند. تقلي هس
ــيء يا موجودي ديگر مي شوند يا  ــبيه يك ش زنده ش
مانند يك شيء يا موجودي ديگر رفتار مي كنند. در 
تاكتيك رنگ مخرب، هويت و موقعيت گونه ها از 
ــگ تغيير مي كند. اين فرم مخرب  ــق الگوي رن طري
ديداري موجب مي شود شكارگر متوجه موجودي 
ــياري از پروانه ها،  ــود. بس كه به آن نگاه مي كند، نش
الگوهاي دايره اي در قسمت بالايي بال خود دارند. 
اين الگوها كه به نقطه هاي چشمي معروف هستند 
ــم جانوراني بزرگ تر از پروانه ها، مانند  ــبيه چش ش
جغدها هستند. نقطه هاي چشمي، شكارگراني مانند 
ــمت نرم و  پرنده ها را گمراه مي كند و آنها را از قس

آسيب پذير پروانه گمراه مي كنند.
گونه هايي از جانوران از تاكتيك هاي رنگ آميزي 
كه هويت آنها را به جاي مخفي كردن بيشتر برجسته 
ــتتار «رنگ آميزي  مي كند، بهره مي برند. اين نوع اس
ــزي  رنگ آمي ــود.  مي ش ــده  نامي ــداردهنده»  هش
ــم موجودات  ــكارگران را از س ــداردهنده، ش هش
ــا آگاه مي كند. مثلا  ــي خطرناك آنه ــا ويژگ ــر ي ديگ
ــياه  پروانه ملكه كه الگوي بال آن راه راه نارنجي، س
ــمي است.  ــت، براي بعضي پرنده ها س ــفيد اس و س
ــتفراغ  ــد؛ ولي موجب اس ــم آنها را نمي كش اين س
ــه پرنده ها  ــن پروانه ب ــگ اي ــود. رن ــا مي ش پرنده ه
ــد از خوردن پروانه دل درد  ــد كه بع ــدار مي ده  هش

در انتظار آنهاست.
ــازوكار  ــق دو س ــوري از طري ــاي جان گونه ه
ــتند؛ رنگدانه ها و  ــتتاري هس اوليه قادر به خود اس
ــي از گونه ها، رنگدانه هاي  ــاختار فيزيكي. بعض س
ميكروسكوپي طبيعي دارند كه طول موج مشخصي 
ــس مي كند. اين گونه ها در  ــذب و منعك ــور را ج از ن

واقع براي تغيير رنگ ظاهر شده اند.
ــت پا  ــياري از گونه هاي هش ــوان مثال بس ــه عن ب
رنگدانه هاي ميكروسكوپي متنوعي دارند كه به آنها 
اجازه مي دهد رنگ، الگو و شفافيت پوست خود را 
ــتتاري  ــت پا  در زمان خطر، خود اس تغيير دهند. هش
ــت رنگ خود را براي برقراري  مي كند. آفتاب پرس
ارتباط تغيير مي دهد. هنگامي كه آفتاب پرست تهديد 
مي شود، رنگ خود را براي همرنگ شدن با طبيعت 
تغيير نمي دهد. بلكه براي نزديك بودن خطر به ديگر 

آفتاب پرستان هشدار مي دهد.
ــي  فيزيك ــاختار  س داراي  ــر  ديگ ــاي  گونه ه
ــور عمل  ــتند و همچون منش ــكوپي هس ميكروس
مي كنند. به اين ترتيب نور براي توليد رنگ متفاوت 
از پوست، بازتاب و پراكنده مي شود. به عنوان مثال 
ــياه دارد. خز شفاف آن، نور  ــت س خرس قطبي پوس
آفتاب را بازتاب مي كند و برف اين زيستگاه موجب 

مي شود خرس به رنگ سفيد پديدار شود.
بعضي فرم هاي استتار بر مبناي رنگ آميزي نيست، 
ــدن  بلكه گونه ها مواد طبيعي را به منظور پنهان ش
از شكار و شكارچيان به بدن خود جذب يا متصل 

مي كنند.
ــياري از انواع عنكبوت هاي  به عنوان مثال،  بس
صحرايي در سوراخ هاي شني زندگي مي كنند. آنها 
ــدن با طبيعت به بالاي بدن  ــن را براي همرنگ ش ش

خود مي چسبانند.
گونه هاي ديگر استتار بويايي را براي پنهان شدن 
ــاندن خود با  ــش بوي خود يا پوش ــكار با پوش از ش
ــان مي دهند. به عنوان مثال  بوي گونه هاي ديگر نش
سنجاب زميني كاليفرنيا، پوست مار زنگي را مي جود 
ــپس خمير را به دم خود مي زند.  و تف مي كند، س
ــكارگر  ــنجاب زميني بويي مانند ش در اين حالت س
ــار زنگي كه بو و گرماي بدن را  ــود دارد. م ــي خ اصل
حس مي كند در مورد حمله به يك مار سمي ديگر 

مردد مي شود.
ــر جهان، انواع متنوعي  در مناطق مختلف سراس
از عناصر اساسي استتار ديده مي شود. همان طور كه 
گونه هاي مختلف جانوري تكامل پيدا مي كنند، آنها 
بيشتر با محيط سازگار مي شوند. اين نوع سازگاري 
ابزار موثرتري براي بقاي جانوران به جاي سلاح هاي 
ــت؛  ــن دفاعي مانند دندان، چنگال و منقار اس خش
بنابراين ناديده گرفته شدن از سوي شكارگر، نسبت 

به مبارزه با آن ترجيح داده مي شود.

تنوع زيستي

به رنگ طبيعت
بررسي انواع استتار در گونه هاي مختلف جانوري
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سلامت

دكتر مهديه انتظاري /  استاديار شيمي آلي دانشگاه آزاد اسلامي � 
ــي  ــياري از بيماري ها روش ــتفاده از تركيبات طبيعي در درمان بس اس
بوده است كه انسان ها از گذشته هاي دور از آن بهره مي بردند. حوزه 
بسيار بزرگي از علم شيمي بويژه بخشي از اين علم كه به تهيه داروها  
منتهي مي شود، مديون شناسايي تركيبات شيميايي داخل مواد طبيعي 
است. يكي از تركيبات طبيعي پرطرفدار در مطالعات دارويي، گل هاي 

زيباي بابونه است.
ــنتي براي درمان  ــت كه قرن ها در طب س ــمندى اس بابونه گياه ارزش
بيماري هاي مختلف انسان ها مورد استفاده قرار مي گيرد. از بابونه براي 
درمان اگزما، نقرس، سياتيك، هموروئيد، عفونت هاي مختلف باكتريايي 
پوست و تسكين دردهاي روماتيسمي استفاده مي شود. در كودكان، گل 
بابونه گاهي براي درمان تب مورد استفاده قرار مي گيرد. اما بهتر است 
ــه خواص اعجاب انگيز ديگري نيز دارد. عصاره گل هاي  ــم بابون بداني
بابونه سرشار از يك دسته مهم از آنتي اكسيدان ها به نام فلاونوئيدهاست. 
ــكيل مي دهد  ــن گروه از فنل هاي گياهي را تش ــا رايج تري فلاونوئيده
ــطح برخي گياهان مانند گل هاي بابونه  ــترده اي در س  كه به طور گس
توزيع شده اند.   سهم بزرگي از خاصيت ضد سرطاني آنتي اكسيدان ها 
به فلاونوئيدها مربوط است. در ميان انواع سرطان، سرطان پروستات 
يكي از مرگ آورترين سرطان ها در مردان و سرطان دهانه رحم جزو 

شايع ترين سرطان هاي زنانه است. در سرطان پروستات معمولا علائم 
باليني با تاخير آغاز مي شود و گاهي زماني بيمار متوجه سرطان پروستات 
ــت.  ــاري بافت هاي ديگر را نيز درگير كرده اس ــن بيم ــه اي ــود ك مي ش
ــت و  ــرطان دهانه رحم نيز در مراحل اوليه تقريبا بدون علامت اس س
معمولا اولين علامت آن كه پس از پيشرفت بيماري مشخص مي شود، 

خونريزي هاي غيرطبيعي است. 
ــتند كه توانايي تخريب سلول هاي  ــيميايي فراواني هس تركيبات ش
سرطاني را دارند، اما اين تركيبات سميت بالايي دارد و سلول هاي سالم 
بدن را نيز از بين مي برد. مسلما استفاده از اين تركيبات به عنوان دارو 

براي بيماران سرطاني نمي تواند كاربرد چنداني داشته 
باشد و در خصوص پيشگيري از سرطان نيز عملا 
استفاده از آن منتفي است. اما جالب است بدانيم 

يك دسته از تركيبات شيميايي كه مي توانند 
ــدن پروستات در آقايان و از  ــرطاني ش از س
سرطان دهانه رحم در خانم ها جلوگيري كند 

ــلول هاي سرطاني شده پروستات  و حتي س
و دهانه رحم را از بين ببرد، فلاوونوئيدهاي داخل 

عصاره گل هاي بابونه  است.
ــيميايي خاصي  ــاختار ش فلاونوئيدهاي داخل گل هاي بابونه س

ــتات را مورد هدف  ــرطاني دهانه رحم و پروس ــلول هاي س دارد كه س
ــكلي  ــالم در مجاورت آنها تقريبا با مش ــلول هاي س قرار مي دهد و س
مواجه نمي شود. وقتي عصاره گل هاي بابونه در مجاورت سلول هاي 
ــلول هاي  ــرطاني دهانه رحم قرار مي گيرد، تعداد قابل توجهي از س س
ــتات نكته جالب توجه آن  ــرطان پروس ــود. در مورد س بيمار نابود مي ش
است كه علاوه بر سلول هاي سرطاني شده بافت پروستات، سلول هاي 
سرطان پروستات كه به بافت هاي مختلف مثل گره هاي لنفاوي فوق 
ــتخوان و مغز مهاجرت كرده و در آن بافت ها نيز توده هاي  ترقوه، اس
 توموري ايجاد كرده اند، در مجاورت عصاره گل هاي بابونه مورد مطالعه 
ــي، ميزان  ــلول هاي مورد بررس قرار گرفت.  در تمام س
ــت درمان با  ــرطاني تح ــلول هاي س ــن رفتن س از بي
ــل عصاره قابل توجه بوده  ــاي داخ فلاونوئيده
است. بنابر اين به نظر مي رسد تقريبا تمام خانم ها 
و آقاياني كه مصرف بابونه براي آنها مشكل ايجاد 
نمي كند، مي توانند با گنجاندن يك فنجان چاي 
ــان وعده هاي غذايي، از فلاونوئيدهاي  ــه در مي بابون
ــتات و  ــرطان پروس پرارزش آن بهره برده و از بروز س

دهانه رحم جلوگيري كنند.
J. Agric. Food Chem., American Chemical Society:منبع

پرنيان پناهي � 
ارتودنســي روشــي تخصصي براي جفت كردن و نظم بخشــيدن 
ــبي در فك قرار نگرفته اند.  به دندان هايي اســت كه در موقعيت مناس
اين روش ميان مردم به سيم كشي دندان مشهور است. رديف نبودن 
دندان ها را شايد در بسياري از افراد جامعه مشاهده كنيم. اين افراد 
نيز ممكن است نياز به ارتودنسي داشته باشند، اما پرسش هاى زيادي 
در اين رابطه مطرح مي شود؛ اين كه از چه سني مي توانيم ارتودنسي 
ــرايط چگونه اســت؟ و چه كســاني مي خواهند ارتودنسي  كنيم؟ ش
بكنند. با دكتر محمد بيات جراح فك و صورت و رئيس هيات مديره 

جراحان فك و صورت در اين باره صحبت كرديم.
***

چه كساني لازم است  ارتودنسي كنند؟
وقتي نسبت بين اندازه دندان ها و اندازه فك مناسب نباشد و به شلوغي 
و كجي آنها و رابطه غيرصحيح دندان هاي فك فوقاني و تحتاني منجر 
شود، انجام ارتودنسي براي اصلاح بد شكلي پيش آمده ضرورت مي يابد. 
ــته و  ــود فرد لبخند زيباتر و چهره زيباتري داش اين روش موجب مي ش
ــد. علاوه بر آن وقتي  حتي از اعتماد به نفس بالاتري هم برخوردار باش
دندان ها روي هم قرار مي گيرند، احتمال پوسيدگي و خرابي دندان بالا 
مي رود. مراقبت از دندان هاي رديف و حفظ بهداشت آنها بسيار آسان تر 

است و به طور كلي كيفيت زندگي بهتر مي شود.
علت شلوغي دندان ها چيست؟

ژني كه اندازه دندان ها را مديريت مي كند با ژني كه اندازه فك فوقاني 
و تحتاني را تعيين مي كند دو ژن متفاوتند. بنابراين ممكن است قوسي 
كه دندان ها در آن قرار مي گيرند، فضاي كافي براي جاي دادن دندان ها 
نداشته باشد. اين شايع ترين علت بي نظمي دندان هاست. غير از عوامل 
ژنتيكي موارد ديگري هم مي توانند باعث بروز اين پديده شوند. برخي 
ــتانك  ــتفاده از پس ــت، خودكار يا اس از عادات دهاني مانند مكيدن انگش
ــير) مي تواند تاثيرگذار باشد. تنفس از دهان نيز مورد  ــه ش ــندرم شيش (س
ــايع ترين دليل تنفس از  ــت كه به اين روند كمك مي كند. ش ديگري اس
دهان داشتن لوزه سوم است كه كودك به دليل اين كه قادر به تنفس از 
راه بيني نيست، دهان هميشه باز مانده و چون در حال رشد است دهان 
فشار را متقبل مي شود و علاوه بر شلوغي دندان ها اختلال رشدي تكاملي 
فكي پيدا مي كند. بي نظمي دنداني از نوع ژنتيكي را در نژاد سياه كمتر 
ملاحظه مي كنيم زيرا تداخل ژنتيكي كمتر است، ولي در جامعه آمريكا 
با آن تداخل ژنتيكي بالا، بي نظمي دنداني هم بالاتر است. در كشور ما 

هر دو نوع ژنتيكي و محيطي ديده مي شود.
بهترين زمان براي ارتودنسي كي است؟

بهترين زمان پيش از بيست سالگي است. قبل از ده سالگي ارتودنسي 
به صورت پيشگيري است و اقدامات هم بسيار ساده تر است. كودكان 
ــي راحت تر از  ــان به مراتب خيل ــد و درم ــري دارن ــتخوان هاي نرم ت اس
بزرگسالان است. بعد از ده سالگي، حوالي سن بلوغ، در دخترها كمي 
زودتر و در پسرها كمي ديرتر اين كار انجام مي شود. وقتي دندان نيش 

بالا در حال رويش است، بهترين زمان براي مراجعه است.
چگونه بايد از نامنظمي دندان ها جلوگيري كرد؟

ــيايي كه  ــتانك يا اش ــند و از دادن پس پدر و مادرها بايد آگاه باش
كودك تمايل به مكيدن آنها دارد خودداري كنند. برخي تصور مي كنند 
دندان هاي شيري دندان هاي بي ارزشي هستند و به حفظ و نگهداري 
آنها نيازي نيست، اما از بين رفتن زود هنگام دندان هاي شيري مي تواند 
ــكلات  ــد. مصرف ش ــته باش در از بين رفتن دندان هاي دائم نقش داش
ــيري حتما بايد در  ــود. دندان ش ــيريني بايد در كودكان محدود ش و ش

زمان مناسب بيفتد.
آيا اختلالات فكي افراد هم مي توانند با ارتودنسي درمان شود؟

براي اين گروه از بيماران فقط درمان ارتودنسي كافي نيست. ارتودنسي 
براي كساني كه عمل جراحي فك دارند، نيز ضرورت پيدا مي كند. برخي 
از بيماران اختلالات فكي دارند، دو فك بدرستي روي هم چفت نمي شوند 
ــت، اين گروه از بيماران بايد  و فك بالا جلوتر از پاييني و بر عكس اس
ــوند.  ــي ش ــت ارتودنس جراحي فك انجام دهند ولي پيش از آن لازم اس
ــت و تقريبا همه بيماران پيش  ــتباه اس ــي اش جراحي فك بدون ارتودنس
ــاز دارند؛ البته كمي پيچيده تر از  ــي ني ــي فك به ارتودنس ــل جراح از عم

ارتودنسي كودكان است.
ارتودنسي در بزرگسالان چگونه  است؟

ارتودنسي به صورت تئوريك در هر سني قابل انجام است و هيچ گاه 
ــت كه اگر كسي  ــخص نكرده اند. اين طور نيس ــن خاصي مش براي آن س
در سن بلوغ يا كودكي انجام ندهد، ديگر نمي تواند در دهه سوم زندگي 
ــوم به بعد  ــت ولي از دهه س ــني قابل انجام اس اين كار را بكند. تا هر س
استخوان محكم تر شده، جابه جا كردن دندان ها مشكل تر است و زمان 
نيز طولاني تر خواهد بود. برخي از ارتودنتيست ها ممكن است از قبول 

آن امتناع ورزند، اما به هر حال قابل انجام است و نتايج مطلوبي دارد.
اساس كار ارتودنسي چگونه است؟

يك تئوري وجود دارد كه هر جا استخوان را تحت فشار قرار دهيم، 
تحليل مي رود و هر گاه آن را تحت كشش قرار دهيم، استخوان ساخته 
مي شود. اين فشار بايد بسيار ملايم و از فشار خون كمتر باشد، تا باعث 

نكروز (مردن سلول ها) نشود. اين فشار بايد چند ماه يا سال ادامه يابد. 
چند نوع ارتودنسي داريم؟

ــتگاه هاي متحرك انجام  ــتگاه هاي ثابت و برخي با دس برخي با دس
مي شود. در سنين پايين به ارتودنسي متحرك و بيماراني كه در بزرگسالي 
مراجعه مي كنند به ارتودنسي ثابت نياز دارند. بعد از ارتودنسي ثابت هم 
ــتفاده مي شود تا دندان ها دوباره  ــي متحرك اس براي حفاظت از ارتودنس

جابه جا نشوند.
آيا ممكن است شخصي با ارتودنسي مشكل پيدا كند؟

مهم ترين مشكلي كه ممكن است  ايجاد  شود، وقتي است كه بخواهيم 
مشكلات فكي را با ارتودنسي اصلاح كنيم يا پزشكاني كه در اين زمينه 
ــام چنين كاري مي كنند ممكن  ــده و مبادرت به انج ــي ندي ــوزش كاف آم
ــار غيرعادي  ــكلاتي جدي براي بيمار ايجاد كنند. مثلا با فش ــت مش اس
كه به دندان ها وارد مي شود،تحليل در دندان يا ريشه به وجود آيد. هر 
درماني ابتدا براي بيمار ممكن است مشكلاتي را پيش آورد. ارتودنسي 
به حافظت و بهداشت مناسب دهان و دندان نيازمند است. زيرا در اين 
حالت و با وجود يك شيء اضافي در دهان آن هم به طور دائم، احتمال 
ــت. ولي معمولا بيماران به آن عادت مي كنند و  ــتر اس ــيدگي بيش پوس

اختلالي در زندگي طبيعي به وجود نمي آيد.
چه زماني ارتودنسي خارج مي شود؟

زمان آن متغير است ولي اغلب ممكن است يك تا دو سال طول بكشد 
و وقتي پزشك از نتيجه كار مطمئن شود، آن را خارج مي كند.

آيا جراحي فك در بزرگسالان مشكل است؟
جراحي به صورت سر پايي است، ولي متاسفانه بيشتر بيماران بزرگسال 
ــت مراجعه كرده و اقدامي  ــتند و فقط به ارتودنتيس ما با آن مخالف هس

انجام مي دهند كه غيرقابل جبران است.

 درباره  ارتودنسي
 بيشتر بدانيد
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  گفت وگو با دكتر محمد بيات 
رئيس هيات مديره جراحان فك و صورت 

جلوگيري از سرطان پروستات با عصاره بابونه
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نسخه

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

تغذيه مناسب همان طور 
ــد براي  ــاره كردي ــه اش ك
خانم هاي باردار و جنين شان 
ــت. درباره  ــيار مهم اس بس
ــدا بايد به ميزان  ــه ابت تغذي
ــت  ــي دق ــري دريافت كال
ــرد. گرچه معمولا ميزان  ك
ــاس  كالري دريافتي براس
نيازهر فرد تعيين مي شود تا مادر دچار اضافه وزن 
ــود، اما به طور كلي هر خانم باردار بايد روزانه  نش
ــاز روزانه اش  ــش از ني ــرژي بي ــري ان  300 كيلوكال

دريافت كند. 
اين سهم را مي توان به اين شكل تقسيم بندي كرد: 
ــت كه جمعا معادل  3 واحد لبنيات، 2 واحد گوش
120 گرم است، 3 واحد سبزيجات و 5 / 2 واحد ميوه 
ــامل ماكاروني، برنج و  و 9 واحد از انواع غلات ش

دانه غلات كه بهتر است از انواع غلات كامل باشد.
ــاوي انواع ويتامين ها يكي  ــرف مواد غذايي ح مص
ديگر از نيازهاي زنان باردار است. استفاده از انواع 
ميوه و سبزي با رعايت تنوع رنگي آنها بهتر است. 
به اين دليل كه آنتي اكسيدان هاي بيشتر و متنوع تري 
در اختيار زنان باردار قرار مي گيرد، بنابراين مصرف 
ــبز مانند كلم  ــامل انواع س ــبزي هايي ش ميوه ها و س
ــه فرنگي و  ــز مانند گوج ــه؛ قرم ــي، مارچوب بروكل
گيلاس؛ انواع نارنجي مانند هويج، خرمالو، نارنگي 
و پرتقال؛ انواع زرد مانند ليموترش، ليموشيرين و 
انواع زرد  ـ نارنجي مانند گريپ فروت بايد در برنامه 

غذايي روزانه مادر قرار گيرد.
ــيدني هاي  ــيدن مقدار كافي آب و ديگر نوش نوش
ــت. به  ــواع آبميوه نيز ضروري اس ــد ان ــي مانن طبيع
ــا 45 درصد  ــون بين 40 ت ــه حجم خ ــل ك ــن دلي اي
ــش  ــادر افزاي ــدن م ــارداري در ب ــول دوران ب درط
ــيدني  ــيدني ها، بهترين نوش ــاره نوش ــد. درب مي ياب
ــت و بايد از  ــي اس ــاي طبيع ــپس آبميوه ه آب و س

ــرا  ــد، زي ــودداري كني ــي خ ــيدني هاي كافئين نوش
ــود و براي جنين  ــنگي مادر مي ش ــديد تش  باعث تش

مناسب نيست.
  CوD  ــواع ويتامين ها بويژه ــت ان ــاره درياف درب
دقيق باشيد. علاوه بر مصرف موادغذايي حاوي اين 
ــورت كرده و  منابع ويتاميني بايد با متخصص مش
درصورت لزوم از مكمل هاي حاوي اين موادغذايي 
استفاده كنيد. نياز بدن به كلسيم نيز بايد با مصرف 

انواع لبنيات تامين شود. 
روي، از نيازهاي بدن مادر باردار است كه بايد با 
مصرف موادغذايي حاوي اين عنصر مانند آجيل ها 
نياز بدن تامين شود. اسيدفوليك (فولات) يكي ديگر 
ــت، بنابراين بايد مصرف  از نيازهاي زنان باردار اس
منابع حاوي اين تركيب نيز فراموش نشود. اين نكته 
ــيد كه مادران باردار بايد  ــته باش را هم به خاطر داش
ــيوه مصرف  ــيدفوليك مصرف كنند، اما ش مكمل اس
آن بايد تحت نظر متخصص باشد تا ميزان مصرف 
ــود. اين نكته را به  ــتر نش آن از حد نياز كمتر يا بيش

ــپاريد كه در طول دوره بارداري مصرف  خاطر بس
ــكي كه تحت  ــورت با پزش هرگونه دارو بدون مش
نظر او هستيد، خطرناك است. درباره مكمل ها نيز 
بايد مصرف شان كاملا مطابق با برنامه تعيين شده از 
سوي متخصص باشد. رعايت تنوع غذايي يكي از 
ــب براي دريافت موادغذايي مورد  روش هاي مناس
ــرف موادغذايي  ــت. از مص ــادر و جنين اس ــاز م ني
ــور، تند، ادويه دار و  ــده، ش ــروي، فرآوري ش كنس
ــلامت آنها مطمئن  ــكل از س غذاهايي كه به هر ش

نيستيد، خودداري 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  � 
مجله پريونشن ، نكاتي براي پيشگيري از سكته مغزي خانم ها را 
فهرست كرده است .در اين گزارش آمده است بيش از نصف 795هزار 
ــده رخ مي دهد به خانم ها  ــاله در ايالات متح ــه هر س ــزي ك ــكته مغ س
اختصاص دارد. بعلاوه، مطالعه اي جديد كه در مجله نورولوژي منتشر 
شده، نشان مي دهد كيفيت زندگي زنان پس از سكته مغزي متاسفانه 
بدتر از كيفيت زندگي مردان است. هورمون ها، بارداري، وضع حمل 
ــتر از مردان در معرض  ــي آنان را بيش و نيز ديگر عوامل خاص جنس
خطر انسداد مرگبار عروق مغز قرار مي دهد. در ادامه بر اساس نكاتي 
براي پيشگيري سكته مغزي خانم ها  به عوامل اصلي بروز سكته مغزي 

درزنان و هم به راه هاي مقابله با اين عوامل اشاره خواهد شد.  

1. عارضه بارداري
پري اكلامپسي هر چند شيوع چنداني ندارد و تقريبا كمتر از 5 درصد 
ــازد، اما يكي از بيماري هاي خطرناك دوران  زنان باردار را مبتلا مي س
ــود.  ــبب مرگ مادر يا جنين ش ــت كه براحتي مي تواند س بارداري اس
بعلاوه چه در دوره بارداري و چه پس از آن عامل خطرناكي در بروز 
سكته مغزي به شمار مي رود. به همين دليل اگر شما قصد باردار شدن 
ــيد.راهكارهايي  ــگيري از اين عارضه مهم باش داريد، حتما در فكر پيش
ــكته مغزي خانم ها  توصيه مي كند، زناني كه به  ــگيري از س براي پيش
فشار خون مبتلا هستند يا طي دوره بارداري قبلي خود فشار خون بالا 
داشته اند و اكنون براي بار ديگر باردار شده اند، از هفته 12 بارداري تا 
زمان وضع حمل آسپرين با دز پايين مصرف كنند. البته اين يك تجويز 
عمومي نيست و كاملا به شرايط بيماري بستگي دارد و مصرف آسپرين 

در اين دوره حتما بايد تحت نظر پزشك صورت پذيرد. بعلاوه اگر شما 
روزانه كمتر از 600 ميلي گرم كلسيم دريافت مي كنيد، توصيه مي شود 
ــيم را در برنامه خود بگنجانيد، كه البته اين  مكمل هاي خوراكي كلس

مورد هم بايد با مشورت پزشك متخصص صورت پذيرد. 
ــده ايد، حتما براي  ــار خون بالا مبتلا ش اگر طي دوره بارداري به فش
آگاهي از روش هاي مهار آن با پزشك خود مشورت كنيد. هم داروهاي 
مفيدي براي مهار فشار خون شما وجود دارد كه مصرف آنها در دوران 
بارداري مشكل يا عوارضي براي مادر و كودك به همراه نخواهد داشت 
و هم تغييراتي در سبك زندگي مي تواند شما را در اين راه ياري كند. 
اما همه اينها از يك بيمار به بيماري ديگر متفاوت است و حتما بايد به 

تشخيص، توصيه و تجويز پزشك معالج انجام شود. 

2. مصرف قرص هاي ضدبارداري
ــكته مغزي قرار  مصرف اين قرص ها خانم ها را در معرض خطر س
خواهد داد. به همين دليل است كه دستورالعمل فوق توصيه مي كند حتما 
پيش از آغاز مصرف قرص هاي ضد بارداري فشار خون خود را كنترل 
كرده و از سلامت آن مطمئن باشيد. بعلاوه اگر سيگار مي كشيد، هرگز از 
قرص هاي ضد بارداري استفاده نكنيد. دكتر استيون نيسن به پريونشن گفته 
است: «اكنون مي دانيم حتي زنان جوان تري كه قرص هاي ضدبارداري 
ــند، در معرض خطر  ــيگار هم مي كش مصرف مي كنند و در عين حال س

بسيار بالاتر سكته مغزي و نيز حمله قلبي قرار خواهند داشت.»

3. هورمون درماني
ــايي ها مثلا در دوران  ــه براي رفع برخي نارس ــي، ك ــون درمان هورم

يائسگي يا حتي براي درمان برخي سرطان ها  كاربرد دارد با خطر ابتلا 
به بيماري هاي قلبي و عروقي، كه سكته مغزي يكي از آنهاست، ارتباط 
ــكته مغزي  خانم ها  تاكيد مي كند  ــگيري از س دارد. نكاتي براي پيش
اين روش ها براي افرادي كه در معرض خطر سكته مغزي قرار دارند 

نبايد به كار گرفته شود. 

4. ميگرن همراه با آئورا
احتمال ابتلاي زنان به ميگرن چهار برابر مردان است. ميگرن همراه 
ــردرد با علائمي نظير اختلالات  ــت كه علاوه بر س با آئورا، ميگرني اس
بينايي، سوزن سوزن شدن يا گزگز پوست، بي حسي، دشواري در تكلم 
ــت  ــت كه همگي ممكن اس ــت همراه اس و علائم ديگري از اين دس
پيش از بروز سردرد نمايان شود. اگر به ميگرن مبتلا هستيد يا احتمال 
ــك خود در ميان بگذاريد  ــاله را با پزش ــد، حتما مس مي دهيد چنين باش
تا چاره اي براي آن بينديشد؛ زيرا هر چه دفعات حمله ميگرني بيشتر 

باشد، احتمال بروز سكته مغزي نيز بيشتر خواهد بود.

5. ضربان غيرمعمول قلب
ــت، رايج ترين  ــوم اس ــن نيز موس اين عارضه كه به آتريال فيبريليش
مشكل ضربان قلب و يكي از عوامل اصلي بروز سكته مغزي است كه 
البته خوشبختانه مي توان آن را درمان كرد و از اين طريق خطر سكته 
مغزي را كاهش داد. در واقع ضربان غيرمعمول قلب خطر سكته مغزي 
ــن زنان افزايش يابد،  را چهار تا پنج برابر افزايش مي دهد. هر چه س
خطر ابتلا به ضربان غيرمعمول قلب نيز بيشتر مي شود. اگر تپش قلب 
داريد و احساس مي كنيد قلب تان نامنظم مي زند يا هر اشكال و ايراد 
ديگري در قلب خود حس مي كنيد حتما به پزشك متخصص مراجعه 
ــن مي تواند كمك موثري در كاهش  كنيد. مهار كردن آتريال فيبريليش

خطر سكته مغزي باشد. 

6. فشار خون بالا
دكتر نيسن مي گويد: «رابطه ميان فشار خون بالا و سكته مغزي يكي 
ــده در عالم  ــف ش از محكم ترين پيوندها در ميان تمام پيوندهاي كش
پزشكي است.» شما هر چه فشار خون بالاي خود را پايين تر بياوريد، 
درواقع، احتمال بروز سكته مغزي را كاهش داده ايد. بهترين راه براي 
كاهش فشار خون بالا به توصيه دكتر بوشنل، نويسنده آن است كه «به 
سبكي سالم زندگي كنيد، يعني ورزش منظم و تغذيه سالم را سرلوحه 

خود قرار دهيد.»
اگر بخواهيم كمي دقيق تر باشيم، بايد بگوييم فعاليت جسماني منظم، 
سيگار نكشيدن، رژيم غذايي سرشار از ميوه ها، سبزيجات، حبوبات، 
آجيل سالم و بهداشتي، روغن زيتون و نيز مصرف كم چربي هاي اشباع، 
ــار خون بالا و كاهش خطر  ــد به مهار فش ــم مي توان ــار ه ــي در كن همگ
ــكته مغزي كمك كند.  البته نگاهي به پژوهش هاي جديد مي تواند  س
راهگشاتر و دلگرم كننده تر باشد: يك مطالعه جامع در نشريه پزشكي 
آمريكا مي گويد يك رژيم غذايي كامل و البته متوازن مي تواند بيش از 
رژيم هاي غذايي كه فقط بر غذاهاي كم چرب تاكيد مي كند در كاهش 

خطر بروز بيماري هاي قلبي ـ عروقي موثر باشد.

مهتاب خسروشاهي � 

مينايي هســتم و از همدان پيامك مي زنم. در ماه هاي آخر بارداري هســتم. از ابتداي دوره بارداري نســبت به غذايي كه مي خوردم، حســاس بودم. اما مي دانم تغذيه مناســب يكي از 
موارد مهمي است كه مي تواند باعث سلامت خود و فرزندم شود. مي خواستم درباره تغذيه بهتر در دوران بارداري اطلاعات بيشتري داشته باشم.
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