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ويژه نامه هفتگي دانش و پزشكي

نشانه هاي  بيماري  
پروستات

پوست يكي از بزرگ ترين ارگان هاي بدن است 
و نقش مهمي در سلامت ظاهري افراد دارد. اگرچه 
در سال هاي اخير رسانه ها توجه زيادي به سلامت 
پوست و مو نشان داده اند، اما به نظر مي رسد هنوز 
ــايع بودن،  بيماري هايي وجود دارد كه با وجود ش
ــمش  ــت و حتي برخى  اس ــنا نيس ــي با آنها آش كس
ــتي  ــنيده اند. يكي از اين بيماري هاي پوس را هم نش
ليكن پلان است.  دكتر پرويز طوسي، رئيس مركز 
ــكي شهيد  ــگاه علوم پزش ــت دانش تحقيقات پوس
ــيب درباره اين بيماري،  ــتي در گفت وگوبا س بهش
ــگيري و آخرين يافته ها  ــان و پيش ــاي درم روش ه

توضيح داده است.
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دكتر سيمين ابراهيم زاده / متخصص پوست و مو   � 
سلامت پوست و مو يكي از مهم ترين دغدغه هاي 
افراد، بويژه خانم هاست زيرا ارتباط زيادي با زيبايي 
چهره دارد. از اين رو، هر روز روش ها و داروهاي 
ــود كه  ــت و مو مطرح مي ش زيادي در رابطه با پوس
بعضي از آنها واقعا تاثير چنداني ندارد و فقط تبليغات 
ــت. يكي از اين روش ها  توخالي توليدكنندگان اس
ــتفاده از  ــود، اس ــت از آن صحبت مي ش كه مدتي اس
هورمون ها در زيبايي است. عده اي معتقدند برخي 
ــت و مو  ــش موثري در زيبايي پوس ــا نق هورمون ه
ــت و مو را به  ــلامت پوس ــي ديگر س دارد و بخش
خطر مي اندازد. اين عده مي گويند با مصرف بعضي 
ــاوي هورمون هاي موثر مي توان به  ــاي ح از داروه
ــتر پوست و مو كمك كرد. اين ادعا تا  ــلامت بيش س
چه حد درست است و آيا اصولا اصطلاح هورمون 

خوب و بد از نظر علمي درست است؟

وقتي هورمون انسولين پوست را بيمار مي كند
ــت، نقش  در رابطه با تغييرات هورمون ها و پوس
ــولين اهميت بسياري دارد. اختلال در  هورمون انس
ترشح اين هورمون به بيماري ديابت منجر مي شود. 
اين بيماري بيشتر ارگان هاي بدن از جمله پوست و 
ــت  مو را درگير مي كند. تغييراتي كه ديابت در پوس
ايجاد مي كند، به صورت قرمزي صورت و افزايش 
ــود ـ    ـطوري كه چهره فرد برنزه مي ش ــت  رنگدانه پوس
ــتر  ــت بيش ــود. افزايش رنگدانه پوس نمايان مي ش
ــد چين گردن، زيربغل ها و  ــا مانن ــي چين ه در نواح

كشاله ران رخ مي دهد. 
ــاري ايجاد مي كند،  ــري كه اين بيم ــكل ديگ مش
ــت و  ــت و پاس ــتان دس نكروز يا از بين رفتن انگش
ــت به رنگ نارنجي و زرد  ــت بدن ممكن اس پوس
درآيد. تاول هاي غيرالتهابي نيز ممكن است در اندام 
تحتاني به دلايل ناشناخته به وجود بيايد. در بعضي 
افراد تاول هاي ريزي در ناحيه ساق پا ايجاد مي شود 
كه اطراف آن هيچ گونه قرمزي ندارد و كاملا بدون 
ــكلات پوستي  ــت. در عده اي ديگر مش علامت اس
بيشتر به صورت تغييرات مفصلي ايجاد مي شود، به 
اين صورت كه پوست در ناحيه مفصل هاي كوچك 
ــود. اين حالت باعث  ــتان ضخيم مي ش مانند انگش
ــتر در  ــود و بيش ــتان مي ش اختلال در حركت انگش
مواردي كه ديابت كنترل نشده و همراه با درگيري 
ــد، اتفاق مي افتد. برخي ضايعات  ــم باش كليه و چش
ــاق پا افزايش پيدا  ــگ نيز در نواحي س ــوه اي رن قه

ــت  ــود و ممكن اس مي كند كه گاهي زخمي مي ش
بيمار را تا مدت ها درگير كند. 

ــتي، بروز ضايعات قرمز  ــكلات پوس از ديگر مش
رنگ مدور همراه با بثورات است كه در عده اي از 
بيماران ديده مي شود. دليل آن افزايش تري گليسريد 
ــان كنترل  نشده باشد.  ــت كه ديابتش در بيماراني اس
ــا هم آثار منفي زيادي دارد. براي  ــت روي موه دياب
ــته دار به وجود  ــا بثورات پوس ــه موه ــال در ناحي مث
ــكل كليه نيز  ــتر در افراد ديابتي كه مش مي آيد و بيش
ــت. ديابتي ها نسبت به عفونت هاي  ــايع اس دارند ش
قارچي مستعدترند و بيشتر اوقات اين ضايعات در 
ــود. همچنين  ــه لب ايجاد مي ش ناحيه لب ها و گوش
افرادي كه ديابت دارند به دليل همراهي با تخمدان 
ــت  ــولين ممكن اس ــتيك يا مقاومت به انس پلي كيس

دچار پرمويي شوند.

تيروئيد نسخه پوست تان را مي پيچد
ــد تغييراتي در  ــركاري غده تيروئي ــم كاري و پ ك
ــه فرد دچار  ــد. در مواردي ك ــاد مي كن ــت ايج پوس
ــت، نرم و مخملي،  ــت، پوس پركاري تيروئيدي اس
ــت و ممكن  نازك، گرم و همراه با تعريق زياد اس
ــود.  ــت ش ــت فرد دچار افزايش رنگدانه در پوس اس
ــاق پا  ــف بدن و تورم س ــي مختل ــارش در نواح خ
ــت كه  ــم ديگر پركاري تيروئيد اس ــر از علائ و كهي
ــك متوجه  ــتر اوقات فرد پس از مراجعه به پزش بيش
بيماري اش مي شود و لكه هاي برص و نازكي موها 
ــتري دارد.  ــيوع بيش و ريزش آنها در افراد مبتلا، ش
ــي  ــكنندگي ناخن ها و چكش ريزش منطقه اي مو، ش

شدن ناخن از علائم ديگر اين بيماري است. از سوي 
ديگر، كاهش ترشح هورمون تيروئيد نيز مشكلاتي 
را براي پوست و مو به وجود مي آورد. در اين افراد 
ــك وخشن، سرد و رنگ پريده است.  ــت خش پوس
ممكن است پوست متورم شود و تغيير رنگ پوست 
به رنگ زرد شايع است. پوست براحتي كبود مي شود 
كه دليل آن شكنندگي عروق است و با كوچك ترين 
ضربه كبودي هايي در آن ايجاد مي شود. خشكي و 
افزايش ضخامت پوست و پوسته پوسته شدن در اين 
افراد بيشتر ديده مي شود. در موها بيشتر اوقات شاهد 
ــكننده شدن، كاهش رشد مو و كم مويي  ــن و ش خش
يك سوم خارجي ابرو هستيم. ناخن ها در اين افراد 

نازك و شكننده و رشد آن كم مي شود.

كاهش و افزايش هورمون كورتيزول 
ــكل ديگري كه در اثر اختلال هورموني در  مش
ــت به وجود مي آيد، به دليل افزايش و كاهش  پوس
ــرادي كه ميزان  ــت. در اف ــزول اس ــون كورتي هورم
كورتيزول سرم خونشان افزايش پيدا مي كند بيماري 
«كوشينيگ» به وجود مي آيد و افرادي كه كورتيزول 
ــون»  ــود دچار بيماري «آديس ــان كم مي ش خونش
ــرم كورتيزول يا منشا داخلي  ــوند. افزايش س مي ش
ــتفاده زياد از داروهاي كورتوني  دارد يا به دليل اس
به دليل بيماري خاص است. در اين حالت اين افراد 
معمولا شكم و سينه هاي پر، دست و پاي كوچك، 
تنه هاي بزرگ و صورتي گرد و گونه هاي پر دارند كه 
در اصطلاح صورت ماه شكل ناميده مي شود. قسمت 
پشت گردن و شانه هايشان پر و حجيم است و پوست 

اين افراد شكننده و ترك هايي در نواحي شكم و ران ها 
و بازوها دارند. ترميم زخم در آنها طول مي كشد و 
با كوچك ترين ضربه به پوست دچار خون مردگي 
ــوند. اين گروه به عفونت هاي قارچي، آكنه و  مي ش

پرمويي مستعد هستند.
نقطه مقابل اين گروه، بيماري آديسون است كه در 
اثر كاهش ترشح هورمون كورتيزول به وجود مي آيد. 
ــت دچار تغييرات رنگدانه اي  ــن بيماري پوس در اي
مي شود؛ يعني در بعضي از نقاط پوست پررنگ تر، 
ــتر  ــت پررنگ تر و خال ها نيز بيش خطوط كف دس
ــود،  ــفتي مي ش ــود و غضروف ها نيز دچار س مي ش

بخصوص غضروف گوش.

نقش هورمون هاي زنانه و مردانه بر پوست
ــاي تخمدان در زنان،  ــطح هورمون ه افزايش س
ــت ايجاد مي كند. خانم هايي كه  ــكلاتي در پوس مش
كيست زيادي در ناحيه تخمدان دارند، عموما چاق 
هستند، جوش هاي آكنه اي در صورت و بدن دارند و 
بيشتر اوقات در ناحيه صورت و اطراف سينه دچار 
پرمويي هستند. ريزش موهاي سر نيز از مشكلات 

اساسي اين افراد است. 
ــه دليل  ــدان، ب ــاي تخم ــش هورمون ه ــا كاه ام
ــگي رخ  ــن و يائس بيماري اي خاص يا افزايش س
ــده و  ــر ش مي دهد. اين افراد دچار كاهش موي س
ــود. كم شدن چربي  ــد ناخن ها در آنها كم مي ش رش
ــدن آن از  ــك و چروك ش ــت و در اثر آن خش پوس
عوارض ديگر كاهش ترشح هورمون هاست. در اين 
خانم ها ميزان هورمون هاي تخمدان كم مي شود ولي 
هورمون هاي تستسترون كه به طور طبيعي در خون 
خانم ها كم است، بيشتر شده و باعث ايجاد موهاي 

زائد در ناحيه صورت و سينه مي شود.
ــه به دليل ورزش از داروهايي حاوي  ــي ك جوانان
ــان را  ــتفاده مي كنند تا ماهيچه هايش ــترون اس تستس
ــته اي مانند  ــار عوارض ناخواس ــم كنند، دچ حجي
ــر و افزايش جوش هاي صورت و  كاهش موي س

پرمويي مي شوند. 
ــن داروها ترك هاي  ــر از عوارض اي ــي ديگ يك

پوستي مشابه  ترك هاي دوران بارداري است.

هورمون ها مثل هم هستند
ــح  ــه اي از ارگان ها ترش ــا از مجموع هورمون ه
ــر بگذارند.  ــاي ديگر اث ــا روي ارگان ه ــوند ت مي ش
وقتي ميزان هورمون ها از حد طبيعي بيشتر يا كمتر 
ــت و  ــود، تغييراتي در تمام ارگان ها از جمله پوس ش
مو ايجاد مي كند. پس اين باور كه بعضي هورمون ها 
ــت  ــت و مو مفيد و بعضي ها مضرند درس براي پوس

نيست. 
وقتي هورموني بيش از حد يا كمتر از حد طبيعي 
ــك با تجويز داروهاي هورموني  ــح شود، پزش ترش
ــادل مي كند. به اين ترتيب  ــح آن را متع ــزان ترش مي
ــي از آن برطرف  ــكلات ناش ــان و مش ــاري درم بيم
مي شود. اين موضوع در تمام افراد قابل اجرا نيست؛ 
ــرانه داروهاي  ــراد نبايد به طور خودس ــن اف بنابراي
ــت  ــان پوس هورموني مصرف كنند تا به قول خودش
و موي سالم تري پيدا كنند. داروهاي هورموني فقط 
ــود كه مشكل هورموني خاصي  زماني تجويز مي ش

وجود داشته باشد.

هورمون هاي بارداري و پوست
ــاي  ــان هورمون ه ــارداري هم ــاي ب هورمون ه
تخمدان است كه در اين دوران افزايش پيدا مي كند. 
اين هورمون ها باعث افزايش رنگدانه ها در بعضي 
ــكنندگي پوست از  ــود. ترك و ش نواحي بدن مي ش
ــت. يكي  جمله عوارض افزايش اين هورمون هاس
ديگر از تغييرات اين دوران افزايش رشد موهاست 
ولي پس از زايمان، موها دوباره وارد مرحله ريزش 
ــد مو و ناخن در دوران  ــود. به طور كلي، رش مي ش
بارداري بيشتر و پس از زايمان كمتر مي شود. البته 
ــد مي تواند با  ــته باش اگر خانمي بارداري طبيعي داش
ــتفاده از ذخاير بدنش هم جنين را خوب تغذيه  اس
كند و هم دچار كمبود ويتامين نشود. اگر ميزان اين 
ويتامين ها در بدن كم باشد، فرد دچار ريزش مو و 

شكنندگي ناخن ها و مشكلات پوستي مي شود.
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پيشگيري

هورمون، خوب و بد ندارد
بررسي تاثير هورمون ها بر سلامت پوست و مو 

از كجا بفهميم مشكل هورموني داريم
اين موضوع به ميزان دقت فرد به سلامت پوست و مو بستگي دارد. براي مثال فردي كه آكنه دارد 
ــت وخيم  ــك با يك آزمايش مي تواند متوجه وجود كيس زماني كه به متخصص مراجعه مي كند، پزش

تخمدان در او شود ولي شايد بيمار هيچ علامت ديگري از بيماري نداشته باشد.
 فردي كه به دليل پرمويي به پزشك مراجعه مي كند، با انجام يك آزمايش ساده دليل پرمويي اش ـ 

كه يا از مشكلات تيروئيدي است يا تخمدان ـ شناسايي مي شود. 
فردي كه ديابت دارد، ممكن است اولين علامت بيماري اش همان بثورات پوستي باشد كه با همان 

آزمايش خون قابل تشخيص است. 
ــت و مو اهميت دارد. فردي كه براي مثال ريزش مو دارد نبايد اين  ــلامت پوس بنابراين توجه به س
مساله را يك مشكل ساده فرض كند، بلكه توصيه مي شود  به پزشك متخصص مراجعه كند چون اين 

ريزش به ظاهر ساده شايد دليل يك بيماري هورموني باشد.
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سلامت

3

پرنيان پناهي � 
پروستات غده اي است كه در گردن مثانه مردان 
ــتگاه تناســلي  قرار دارد. اين غده قســمتي از دس
مردان محسوب مي شود. اندازه آن تقريبا معادل 
يك گردوست ولي در بيشتر مردان در ميانسالي 
بزرگ مي شــود. بزرگ شــدن غده خطري ندارد 
و جزو فيزيولوژيك بدن به حســاب مي آيد، اما 
گاهي بزرگ شدن آن، فرد را با مشكلاتي مواجه 
ــار او را روانه مطب يا كلينيك  ــه بناچ ــد ك مي كن
پزشكان مي كند در اين خصوص با دكتر حسين 
ــه و مجاري ادرار و  ــوق تخصص كلي ــي، ف كرم
عضو هيات علمي دانشگاه علوم پزشكي تهران 

صحبت كرديم.
***

لطفا كمي درباره عملكرد غده پروستات براي 
ما توضيح دهيد.

بسياري از آقايان مي گويند من پروستات دارم. 
ــت. زيرا همه مردان از بدو  ــتباه اس اين جمله اش
ــتند. عملكرد اين غده به  تولد داراي اين غده هس
ــت. اين غده حاوي  نقش هورموني اش مربوط اس
ترشحات مايعي است كه اسپرم ها در آن شناورند 
ــپرم براي لقاح  ــند. بلوغ اس و به مرحله بلوغ مي رس

ضروري است.
چرا مردان بســياري به بيماري هاي پروستات 

مبتلا مي شوند؟
ــه دسته  ــتات را مي توان به س بيماري هاي پروس
ــاري التهابي يا تورم  ــورد اول بيم ــرد: م ــيم ك تقس
ــتر در مردان  ــت. اين بيماري را بيش ــتات اس پروس
جواني كه از نظر جنسي فعال هستند زياد مشاهده 
ــت  ــت آن هم وجود باكتري هايي اس ــم. عل مي كني
ــت از راه مجاري ادرار وارد غده  ــگام مقارب ــه هن ك
ــود و آن را ملتهب مي كند و به  ــتات مي ش پروس
ــكايت درد كمر  ــد. بيماران با ش ــورم آن مي انجام ت
ــك  ــلي و زير بيضه ها به پزش و درد در ناحيه تناس
مراجعه مي كنند. همراه با اين علائم عدم دفع ادرار 
نسبي را داريم. يعني بيمار حس مي كند نمي تواند 
ــويي  بخوبي ادرارش را تخليه كند و بعد از دستش
ــت. ورم  ــاس مي كند مثانه اش پر اس همچنان احس
ــتر در كساني است كه تقيد  ــتات بيش التهابي پروس
اخلاقي كمتري داشته و ارتباطات جنسي متعددي 

با افراد متخلف دارند.
اما ورم پروستات هميشه به دليل ورود باكتري 
به اين غده نيست. مثلا كسي كه سيستم ايمني اش 
ضعيف شــده نيز ممكن اســت دچار اين التهاب 
ــتات غده اي اســت كه اگر  و تورم شــود. پروس
ــايد بسختي بتوان ورم ايجادشده  متورم شــود ش
ــير  را درمان كرد بخصوص وقتي كه بيماري س

مزمن هم پيدا كند. 
دومين بيماري، بزرگي پروستات است؛ ولي اين 
ــت. آنچه  افزايش حجم به صورت خوش خيم اس
ــتات مي شود، هورمون  باعث افزايش حجم پروس
ــت. بزرگي پروستات داراي  ــترون مردانه اس تستس

ــانه واضح دارند؛  ــت و بيماران دو نش علامت اس
انسداد مجراي ادرار و تحريك پذير شدن غده. فرد 
ــكل قطره قطره و با زور زدن ادرار مي كند.  به ش
گاه نيز مجرا بسته مي شود و احتباس ادراري پيش 
ــت  مي آيد. علائم تحريكي نيز به اين صورت اس
ــوزش ادراري  ــويي مي رود و س كه فرد مدام دستش
ــود دارد. گاه بيماران  ــرر ادراري وج ــن و تك مزم
ــند  ــويي چنان درد مي كش به دليل نرفتن به دستش
ــوند ادراري  ــا بايد براي تخليه مثانه از س ــه حتم ك

استفاده شود.
به نظر شما مردان چگونه مي توانند از اين بزرگي 

خوش خيم ولي عذاب آور جلوگيري كنند؟
هيچ راهي براي پيشگيري وجود ندارد. بزرگي 
پروستات مانند سفيد شدن موهاست. همانطور كه 
نمي توان از سفيد شدن موها جلوگيري كرد، بزرگي 
ــگيري نيست و مردان بعد  ــتات نيز قابل پيش پروس

ــوند.  ــالگي به درجاتي از آن مبتلا مي ش از پنجاه س
پس سن يكي از مهم ترين عوامل است.

مردان چگونه متوجه اين مشــكل مي شــوند و 
چه كاري بايد انجام دهند؟

بزرگي هاي مشكل دار علامت دار است و اولين 
علامت اختلال در دفع ادرار به شكل ادرار قطره اي 
است. بيمار ممكن است به شكل دو شاخه ادرار كند. 
شب ها چند بار از خواب بيدار شده و به دستشويي 
ــار نمي تواند خوددرماني  ــن موقع بيم ــرود. در اي ب
ــه نمايد. در  ــك مراجع ــا بايد به پزش ــد و حتم كن
ــل كردن  ــف، داروهايي براي ش ــاي خفي علامت ه
ــتات بعد از بزرگ  ــود. پروس عضلات تجويز مي ش
شدن ديگر كوچك نمي شود. بنابر اين بيماران ديگر 
نمي توانند سلامت اوليه خود را به دست آورند. تا 
به حال نيز هيچ دارويي براي اين دسته از بيماران 

كشف نشده است.

آيا ممكن است بيماران با دارو بهبود نيابند؟
ــخ  ــه بيماران به درمان هاي دارويي پاس ــه هم بل
نمي دهند و بايد جراحي شوند. اگر همزمان داخل 
مثانه سنگ وجود داشته باشد يا وزن غده پروستات 
ــي باز انجام  ــد، عمل جراح ــرم باش ــش از 60 گ بي
مي شود. براي بهبود بيمار، قسمتي از پروستات كه 
ــت برداشته مي شود. اما وزن كمتر  ــده اس بزرگ ش
ــر جراحي باز نمي كنند. بهترين  ــرم را ديگ از 60 گ
روش در اين مواقع آندوسكوپي است. اين روش 

سرپايي و بسيار راحت است.
آيا ممكن است همه پروستات  در عمل جراحي 

برداشته شود؟
ــايع ترين سرطان هاي مردان بالاي 50  يكي از ش
ــرطان پروستات است. سرطان پروستات  ــال، س س
در اثر سن بالاي (60 سال) ، ارث (افرادي كه پدر، 
برادر و عمويشان مبتلا به سرطان پروستات هستند 
احتمال ابتلاشان چهار تا پنج برابر بيش از افراد عادي 
است) ، رژيم غذايي بد (رژيم روغني و پرچرب)  
ــتعمال دخانيات به وجود مي آيد. در مواردي  و اس
ــلول هاي سرطاني ديده شوند پروستات بايد  كه س

به طور كامل برداشته شود.
ســرطان پروستات هم مانند بزرگي پروستات  

علامت دار است؟
برخلاف التهاب پروستات يا بزرگي پروستات، 
ــت.  ــر و صدا و بي علامت اس ــرطان كاملا بي س س
ــوي پزشك و آزمايش  ــتي از س فقط با معاينه انگش
تخصصي به نام پي اس اي مي توان به وجود بيماري 
پي برد. بنابر اين افراد در معرض خطر يعني مردان 
بالاي 50 سال بخصوص كساني كه در خانواده شان 
سرطان پروستات ديده شده لازم است هر شش ماه 

تا يك سال يكبار اين آزمايش را انجام دهند.
آزمايش پي اس آي چيست؟

ــت. وقتي  ــيار كمك كننده اس ــن آزمايش بس اي
ــرطاني در پروستات شروع به تكثير  ــلول هاي س س
و فعاليت مي كنند، سطح پي اس آي خون بتدريج 
ــش مي يابد. افزايش پي اس اي پيش رونده در  افزاي
ــتات است. پي اس اي  ــرطان پروس ــانه س خون نش
ــد. اما در فردي  ــد كمتر از 4 باش ــرد باي ــي م طبيع
ــيده و بتدريج  ــاهده كنيم از يك به 2 رس اگر مش
ــدن است، علامت خوبي نيست  ــتر ش در حال بيش
ــي شود.  ــد و بررس ــكوك ش و حتما بايد به آن مش
مردان با پي اس آي بالاي 4 حتما بايد معاينه شوند 
ــي نيز  ــزوم نمونه برداري يا بيوپس ــورت ل و در ص

كمك كننده است.
آيا مي توان سرطان پروستات را كنترل كرد؟

ــار در مراحل  ــي كه بيم ــبختانه در صورت خوش
ــي با عمل جراحي  ــد،  براحت ــي پيدايش باش ابتداي
ــرطان  ــرفته هم س ــود. در مراحل پيش كنترل مي ش
پروستات به درمان هاي دارويي پاسخ خوبي مي دهد. 
ــت و گاه ديده  ــرطان مهم اس البته قدرت تهاجم س
ــلول ها بسرعت به نقاط ديگري از بدن  ــود س مي ش

دست اندازي مي كنند.

ماهي  پاك به لطف فناوري
امير پايدار �

ــت،  ــور ما كه به اندازه كافي به خريد ماهي آماده عادت ندارند عجيب اس براي مردم كش
ــود. پس  ــن روز ها خريد ماهي به صورت آماده انجام مي ش ــان اي ــاط جه ــياري از نق ــا در بس ام
ــي  ــيده تا در روش ــت قرمز اين بار نوبت ماهي رس ــازي گوش ــدن مراحل آماده س از مكانيزه ش
ــت ماهي  ــود. به اين صورت كه گوش ــروش آماده ش ــراي ف ــان ب ــت انس ــدون دخــال ــن ب نوي
ــتخوان ها  ــرانجام اس ــده و س ــيم ش ــت جدا و به تكه هاي كوچك تر تقس  به طور كامل از پوس

از آن جدا مي شود. 
ــهم عمده عرضه  ــكانديناوي كه اكنون س ــور هاي حوزه اس ــئولان كش به گفته تعدادي از مس
ــازي ماهي ها و البته هزينه  ماهي به صورت جهاني را در اختيار دارند، زمانگير بودن آماده س
ــيا، اروپاي  ــرده، توليدات خود را به ديگر نقاط جهان همچون آس ــور ك ــا را مجب ــالاي آن، آنه ب

غربي و روسيه بفرستند كه هزينه نيروي كاري در آنها پايين است.
ــركت هاي مارل و فرس  ــاي انتقال ماهي، تعدادي از محققان ش ــش هزينه ه ــور كاه ــه منظ ب
اريجين رباتي طراحي كرده اند كه توانايي پاكسازي و آماده كردن ماهي را دارد. ربات طراحي 
شده طي پروژه اي به نام اپريكات مي تواند با شناسايي محل استخوان ها از طريق ليزر آنها را 

به وسيله جت هاي آبي از بين ببرد. 

در اين روش نه تنها ديگر خبري از استخوان نيست و ماهي به صورت كامل پاك مي شود، 
بلكه درصد بالاتري از گوشت آن در اختيار توليدكننده قرار مي گيرد. محققان حوزه اسكانديناوي 
به اين نكته نيز اشاره كرده اند ربات پروژه اپريكات در حال حاضر مراحل آزمايشي را پشت 

سر گذاشته و بزودي به صورت نهايي توليد مي شود.

 نشانه هاي  
بيماري  پروستات
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پرونده

گوجه فرنگي 
دشمن سرطان

ــان  ــگ قرمز زيباي آن نش رن
ــار از  مي دهد اين خوراكي سرش

ــيدان ها  ــي از قوي ترين آنتي اكس يك
ــن  ــت. بنابراي ــن اس ــي ليكوپ يعن

ــن ويژگي در ديگر  ــود. البته اي ــرطان مي ش ــي مانع ابتلا به س ــن خوراك ــرف اي مص
خوراكي هاي حاوي آنتي اكسيدان نيز وجود دارد اما ليكوپن يكي از تاثيرگذارترين 
ــيدان روي راديكال هاي آزاد  ــت. دليل آن نيز تاثير اين آنتي اكس اين خوراكي هاس
ــت. مصرف  ــت. اين خوراكي منبع انواع ويتامين ها بويژه ويتامين C و  K اس اس
گوجه فرنگي ميزان فشار خون را تنظيم مي كند. بنابراين مصرف آن براي همه افراد 

بويژه افراد مبتلا به فشار خون بالا بسيار مناسب است.
ميزان مصرف: روزانه دو عدد متوسط يا روزانه ده عدد گوجه گيلاسي

شيوه مصرف: به صورت خام

كلم بروكلي، دوست معده
ــي حاوي قوي ترين  ــي يا چليپاييان، كلم بروكل ــواده صليب ــان خان ــن گياه در بي
ــاص مانع ابتلا به  ــه مصرف آن به طور خ ــر اين ك ــه مهم ت ــت. نكت ــيدان اس آنتي اكس
سرطان ريه، معده و مقعد مي شود. اين سبزي با وجود رنگ سبزي كه دارد، حاوي 
ــت. بنابراين مصرف آن  ــاز ويتامين A، ويتامين C و فولات اس بتاكاروتن، پيش س
باعث حفظ سلامت پوست، جلوگيري از ابتلا به زكام 
و سرماخوردگي مي شود. فولات موجود در اين 
خوراكي نيز براي آرامش اعصاب مناسب 
است. علاوه براين كه فولات موجود در 
اين سبزي باعث بهبود عملكرد سيستم 

ايمني بدن مي شود.
ميزان مصرف: روزانه يك شاخه

ــورت خام  ــيوه مصرف: به ص  ش
در سالاد يا بخارپز به عنوان مخلفات 

غذا

فلفل دلمه اي، دوست قلب
فلفل دلمه  اي طعم خوبي دارد و باعث خوش عطر و طعم شدن غذاها مي شود. 
فلفل دلمه اي حاوي ليكوپن و اسيد فوليك است. بنابراين خوردن آن به عملكرد بهتر 
قلب كمك مي كند. پژوهش هاي جديد نشان مي دهد مصرف روزانه فلفل، مانع ابتلا 

به سرطان ريه، كولون، لوزالمعده و خون مي شود. 
رنگ اين فلفل  نشان مي دهد اين خوراكي سرشار 
ــت. بنابراين مصرف  از انواع آنتي اكسيدان هاس

ــرطان باعث  آن علاوه برجلوگيري از ابتلا به س
تقويت سيستم ايمني بدن مي شود.

ميزان مصرف: روزانه نصف يك عدد فلفل دلمه اي
شيوه مصرف: به صورت خام در سالاد يا همراه 
ــت ها، مرغ  ــه عنوان طعم دهنده انواع خورش ــذا ب غ

و گوشت

هويج
دوست مو

ــايد از شنيدن اين جمله كه  ش
هويج دوست مو است، تعجب كنيد. به  اين 

دليل كه آن را بيشتر دوست چشم مي شناسيم، اما هويج باعث 
حفظ سلامت موها هم مي شود. اين خوراكي با رنگ زيباي نارنجي اش نشان مي دهد 
ــم و  ــلامت چش ــت. بنابراين به س ــيدان كاروتن و ويتامين A اس ــار از آنتي اكس سرش
پوست نيز كمك مي كند و ويتامين C موجود در هويج دستگاه گردش خون را در 

مقابل سكته قلبي بيمه مي كند.
ميزان مصرف: روزانه يك تا دو عدد متوسط

شيوه مصرف: به صورت خام در سالاد يا بخارپز به عنوان مخلفات غذا

كدوحلوايي، ضدالتهاب
كدو حلوايي يا همان كدو تنبل، سبزي حاوي بتاكاروتن و ويتامين C است.اين دو 
تركيب ضد التهاب است. بنابراين مصرف روزانه كدو حلوايي مانع التهاب بافت هاي 

بدن شده و در صورت بروز چنين مشكلي، مصرف كدو حلوايي 
تا حد زيادي مي تواند التهاب بافت ها را از بين ببرد. 

ــدو حلوايي به دليل تركيب هاي ضدالتهابي  ك
ــم نيز كمك مي كند  ــانه هاي آس به كنترل نش
ــتخوان  و مصرف آن مانع ابتلا به پوكي اس
ــود. كدو تنبل حاوي پتاسيم، منيزيم  مي ش

و فيبر است.
ميزان مصرف: روزانه يك فنجان خرد شده

ــام همراه  ــورت خ ــيوه مصــرف: به ص  ش
با ماست 

هضم غذا با سيب زميني شيرين
ــيدان هايي  ــرطان يعني آنتي اكس اين خوراكي پرخاصيت حاوي تركيب هاي ضد س
ــراد كم خون نيز مفيد  ــن خوراكي براي اف ــت. اي ــز اس ــن A، C  و منگن ــد ويتامي مانن
ــيب زميني نيز به  ــت. فيبر موجود در س ــار از آهن اس ــت به اين دليل كه سرش اس
ــيب زميني  ــاختار و بافت س ــتگاه گوارش كمك مي كند. از طرفي س عملكرد بهتر دس
ــگران دليل آن، يعني تاثير  ــذا كمك مي كند. البته بعضي از پژوهش ــر غ ــم بهت ــه هض ب
ــيريني طبيعي آن  ــيب زميني در هضم بهتر غذا را به ش  س

نسبت مي دهند.
ميزان مصرف: روزانه نصف سيب زميني متوسط

ــيوه مصرف: به صورت آب پز همراه غذا،  ش
به عنوان شام همراه با گوجه فرنگي و پنير و 

سوپ سيب زميني و هويج و آب مرغ

اسفناج، دوست كم خون ها
اگر دنبال منبع انواع ويتامين ها هستيد، علاوه بر كلم بروكلي مي توانيد اسفناج مصرف 
كنيد. اين سبزي ويژه حاوي انواع ويتامين هاست. ازطرفي اسفناج حاوي آهن است؛ 
بنابراين مصرف آن براي افراد كم خون مناسب است. فيبر موجود در اسفناج باعث 
ــود و مصرف آن به دليل تركيب هايي كه دارد  ــتگاه گوارش مي ش بهبود عملكرد دس

مانع ابتلا به سرطان روده و پوكي استخوان مي شود.
ميزان مصرف: روزانه يك فنجان

ــفناج، بوراني اسفناج،  ــالاد اس ــيوه مصرف: س ش
ــز به عنوان  ــه صورت بخارپ ب
ــه عنوان  ــذا و ب ــات غ مخلف

سبزي آش

         كلم بروكسل
    ويژه مادران باردار
ــك خور ــد ي ــرار باش ــر ق اگ
ــبزي ها هر رو خاص از بين س
ــادران باردار ــي م برنامه غذاي

ــت ــل اس گيرد، آن كلم بروكس
خوراكي كپسول طبيعي حاو
يكي از نيازهاي ضروري ماد
حاوي اين تركيب مهم است
آن براي درمان اختلال هاي ك
ــتم ايمني نيز به تقويت سيس
ــي بيماري زا بيمه مي كند. پتاس
فيبر موجود در كلم بروكسل

به يبوست مي شود. اين سبزي
كلم بروكسل باعث كاهش و
ميزان مصرف: روزانه ده عد
ــيوه مصرف: به صورت خ ش

عنوان مخلفات غذا

باد
ــي ــن خوراك ــگاه اول اي در ن
ــيدان خاص به نام نا آنتي اكس

ــلول هاي مغز خاص پيري س
از ابتلا به آلزايمر

كب

پياز
خوراك خوشبويي نيست، اما
ا نمي كنيد. پياز حاوي تركيبي
كرده و مانع پوكي استخوان م
ــگي ــروع دوره يائس پس از ش
ــود در آنب ــولات موج C و ف
پوكي استخوان بيمه مي كند.
ميزان مصرف: روزانه نصف

متوسط
ــيوه مصرف: به صورت  ش
خام همراه با غذا، به عنوان 
ــده انواع غذاها و  طعم دهن
ــده همراه با ماست  خرد ش

و خيار.

10 خـوراكي حيـات بخ
سبد غذايي خود را از اين 10 خوراكي پر كنيد تا هميشه سلامت باشيد

مهتاب خسروشاهي/ كارشناس علوم و صنايع غذايي � 
ــر از نظر تغذيه اي  ــبزي برت ــد آن را با ده ميوه و س ــما بگوين ــه ش ــد و ب ــتتان بدهن ــبد دس ــك س ــر ي  اگ
ــما  پر كنيد، دســت روي چه خوراكي هايي مي گذاريد؟ موز، ســيب، گيلاس و ليموترش؟ به نظر ش

اين خوراكي ها بايد چه ويژگي هايي داشته باشند؟ 

ــبزي برويم و از بين همه خورا  بياييد همراه هم به بازار ميوه و س
ــاي ما در انتخاب اين خوراكي هاي ــم. راهنم ــر را انتخــاب كني برت
صنايع غذايي آمريكاست. به گفته اين انجمن، از اين ده خوراكي

در سبد غذايي خانواده قرار داشته باشد.
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ــي  راك
وز در 
ر قرار 
ت. اين 

ي اسيد فوليك و ويتامين B است. در دوران بارداري 
ــيد فوليك و مواد غذايي  ران باردار مصرف مكمل اس
. اين سبزي حاوي ويتامين K است. بنابراين مصرف 
ــت. ويتامين C موجود در اين خوراكي  كبدي موثر اس
ي بدن كمك كرده و بدن را در مقابل تاثير منفي عوامل 
ــت.  يم موجود در اين خوراكي نيز براي قلب مفيد اس
 به عملكرد دستگاه گوارش كمك مي كند و مانع ابتلا 
ي منبع اسيد چرب امگا3 گياهي است. بنابراين مصرف 

و كنترل ميزان چربي خون مي شود.
دد

ــت يا به صورت بخارپز به  ــالاد يا همراه ماس خام در س

دمجان، خوراك مغز
ــا بادمجان حاوي نوعي  ــد، ام  بي خاصيت به نظر مي رس
ــت. اين آنتي اكسيدان به صورت  ــونين اس زونين يا ناس
ز را به تعويق مي اندازد. بنابراين مصرف بادمجان مانع 
ــت.  ــود. اين خوراكي حاوي فيبر فراواني اس ر مي ش
ــود،  بنابراين خوردن آن هرچند باعث بروز نفخ مي ش
اما به عملكرد بهتر دستگاه گوارش كمك كرده و مانع 
چسبندگي روده مي شود. بادمجان حاوي پتاسيم 
ــكته  ــت. بنابراين مصرف بادمجان مانع س اس

مغزي و قلبي و زوال عقل مي شود.
ميزان مصرف: روزانه يك عدد متوسط

ــيوه مصرف: به صورت كبابي همراه با   ش
ــت يا  ــه صورت كبابي همراه با ماس ــان و ب ن
تهيه خورشت بادمجان به شرطي كه بادمجان ها 

بابي شده باشد.

، دوست استخوان ها
ا اگر بدانيد چه ويژگي  خاصي دارد، خوردن آن را ترك 
ــيم در بدن را كند  ــت دادن كلس ــت كه روند از دس  اس
مي شود. بنابراين مصرف آن براي همه افراد بويژه زنان 

ــيار مفيد است. ويتامين  ي بس
ــدن را در مقابل ابتلا به   ب

 عدد 

خش
پرونده

مترجم: پرنيان پناهي � 
ــي زوجي بچه دار  ــا وقت ــياري از فرهنگ ه در بس
نمي شوند حرف و حديث هايي درباره ناباروري و 
ــت اتهام به  ــود و اغلب نيز انگش نازايي مطرح مي ش
ــرزنش قرار مي گيرد.  ــت و او مورد س ــوي زن اس س
اما امروزه علم اين فرضيه غلط را رد مي كند چون 
زن و مرد هر دو در باروري به يك نسبت سهيم اند 
ــت  ــكالات ناباروري نيز در هر دو ممكن اس و اش
وجود داشته باشد، اما شكل اين اختلالات متفاوت 
است. در اين مبحث مي خواهيم به مشكلات مردان 
بپردازيم و ببينيم چرا مردان دچار ناباروري مي شوند 
و اصلا چه راه هايي وجود دارد كه اسپرم ها كيفيت 

بالايي پيدا كنند.
ــا اتفاق مي افتد، هر دو  ــي بين زوج ه ــي نازاي وقت
ــكي آزمايش هايي انجام دهند  نفر بايد از نظر پزش
ــيار گران تر و روند  ولي آزمايش مربوط به زنان بس
طولاني تري هم دارد. بنابراين پيش از آن كه زنان به 
پزشك مراجعه كنند، لازم است مرد فقط با دادن يك 
آزمايش اسپرموگرام تمام شبهه ها را از بين ببرد، و 
سپس زن مراحل مربوط به ناباروري را شروع كند. 
حال اين پرسش مطرح مي شود كه يك اسپرموگرام 

خوب بايد چه خصوصياتي داشته باشد.

اين مشخصات طبيعي هستند
ــي است كه در آن مايع سيمن  ــپرموگرام روش اس
ــام اجزاي  ــود يعني تم ــز مي ش ــرد آنالي ــي) م (من
تشكيل دهنده مايع سيمن، يك به يك مورد بررسي 
ــپرم ها براي  ــگاهي قرار مي گيرد. اس دقيق آزمايش
ــد راهي طولاني را طي  ــه تخمك زن باي ــيدن ب رس
ــدرت و  ــرك، ق ــت تح ــن راه لازم اس ــد و در اي كنن
ــند تا بتوانند بموقع و سر  ــته باش ــلامت كافي داش س
ــانده و قبل از اين كه  فرصت خود را به تخمك رس
تخمك از بين برود آن را بارور كنند. به همين دليل 
ــريع و رو به جلو)، تعداد  ــتن حركت كافي (س داش
زياد اسپرم و حجم كافي آن نشانه هاي خوبي هستند 
ــانس باروري را در هر بار نزديكي بالا ببرند.  تا ش
البته براي داشتن اين كيفيت، عوامل ديگري از قبيل 
ــكل ظاهري اسپرم ها و  ــيمن، ش ميزان PH مايع س

چند عامل ديگر نيز نياز است.

چگونگي اسپرموگرام
ــگاه  ــش را مي توان در خانه يا آزمايش ــن آزماي اي
انجام داد ولي مشكلي كه وجود دارد اين است كه 
مايع مني ظرف 30 دقيقه بايد به آزمايشگاه رسانده 
ــود زيرا تست هاي آزمايشگاهي هر چه سريع تر  ش
ــود. هر فرد بايد اين آزمايش را در دو  بايد انجام ش
نوبت و به فاصله 4 هفته انجام دهد تا بتوان قضاوت 

درستي از باروري به دست آورد.

مايع سيمن تحت تاثير چيست؟
عوامل متعددي روي اين مايع، كيفيت و كميت 
ــكالات موجود در  آن تاثير مي گذارند؛ ژنتيك، اش
ــك به يك به آنها  ــي كه ي ــل محيط ــا و عوام بيضه ه

اشاره خواهد شد.

اختلالات ژنتيكي 
ــكالاتي روي  برخي مردان از همان بدو تولد اش
ــود  ــه خود دارند كه باعث مي ش ــوزوم مردان كروم
دستگاه تناسلي نتواند بخوبي ايفاي نقش كند. اين 
ــياري  روند در آينده مي تواند موجب نازايي و بس
ــود. اينها ممكن است ژن هاي  ــكلات ديگر ش از مش
ــند. البته اين ژن ها در اثر عوامل  ــته باش معيوبي داش
محيطي مانند اشعه هم مي توانند دچار اختلال شوند. 
ــپرم ها در  ــود تعداد زيادي از اس گاه نيز ديده مي ش
يك مرد دچار ناهنجاري هستند، مثلا بخشي به نام 
آكروزوم كه در ناحيه سر اسپرم قرار گرفته و باروري 
ــخصي  ــازد به دلايل نامش ــر مي س با تخمك را ميس
ــر  ــكلي غيرعادي دارد، س ــپرم ش وجود ندارد يا اس
وجود ندارد يا دو سر وجود دارد؛ همه اينها امكان 

باروري با تخمك را مختل مي كند.

عوامل محيطي
ــل محيطي مي توان به عوامل  ــن عوام از مهم تري
شغلي اشاره كرد. مرداني كه مدت طولاني با آلاينده ها 
مانند كود شيميايي يا سموم در تماس هستند، كيفيت 

اسپرمشان تحت تاثير قرار مي گيرد.
برخي از عوامل هم هستند كه موجب از بين رفتن 
اسپرم ها يا مرگ آنها مي شوند؛ مثلا كساني كه مدت 
طولاني روي صندلي مي نشينند يا در حمام هاي گرم 
مانند جكوزي قرار مي گيرند كه اين موارد حرارت 
ــپرم ها در محيطي با دماي  بيضه ها را بالا مي برد. اس
ــه مي توانند بخوبي فعاليت كنند.  ــرارت 35 درج ح
ــه بيضه قرار دارند و  به همين دليل بيضه ها در كيس

حرارت اين غدد را كنترل مي كنند. 
ــيار حائز اهميت  بنابراين توجه به اين نكته بس
است بخصوص در نوزادان پسري كه متولد مي شوند 
ــه اطمينان حاصل  بايد از وجود بيضه ها درون كيس
ــر داراي نهان بيضگي  ــوزادان پس ــي از ن ــرد برخ ك
ــتند. والدين حتما بايد به اين نكته توجه كنند  هس
ــكل را با كمك  ــيدن بلوغ اين مش و تا پيش از رس
ــتر موارد به  ــك معالج حل كنند. گرچه در بيش پزش
ــه نزول پيدا مي كنند،  ــا به داخل كيس ــرور بيضه ه م
ــه نازايي كودك  ــه غفلت مي تواند ب ــر گون ــي ه  ول

در آينده منجر شود.

بيماري ها
ــي در مردان مانند  ــاي عفون ــي از بيماري ه برخ
اوريون مي تواند آينده باروري را به مخاطره اندازد. 
ــاي عفوني در كودك لازم  ــن همه بيماري ه بنابراي
است جدي گرفته شود. بيماري بسيار شايع ديگر، 
ــت. در اين بيماري عروق  ــل اس بيماري واريكوس
بيضه متورم و واريسي شكل مي شود. اين بيماري 
باعث كاهش حركت اسپرم و تغيير شكل ظاهري 
ــان مي شود. واريكوسل  آنها و حتي كاهش تعدادش
ــايد تعداد بسياري از بيماران  ــت. ش قابل اصلاح اس
ــته باشند و با  ــان اطلاع نداش نيز از وجود بيماري ش

ناباروري متوجه موضوع شوند.

استعمال مواد مخدر 
تحقيقات نشان داده مصرف سيگار، الكل و ديگر 
ــيش و كوكائين مانع توليد  ــي مانند حش ــواد افيون م
اسپرم مي شود و حتي در مواقعي اسپرم هاي ناقص 

را زياد مي كند.

مصرف دارو
افرادي كه به سرطان مبتلا هستند و تحت درمان 
با داروهاي شيمي درماني بوده يا راديوتراپي مي شوند 
نيز ممكن است دچار اختلال در كيفيت اسپرم شوند 
و دارو هايي مانند سولفاسالازين يا برخي از دارو هاي 
ضدقارچ نيز چنين عملكردي دارند ولي اغلب با قطع 

دارو كيفيت مايع سيمن به حالت اول برمي گردد.

چه بايد كرد؟
ــوند، اولين قدم  وقتي زوجي دچار نازايي مي ش
ــت. بعضي از اختلالات فقط  ــك اس مراجعه به پزش
بايد از سوي افراد متخصص برطرف شود. اما هميشه 
ــيوه زندگي و عادات غذايي را نبايد از نظر دور  ش
ــت، چون ورزش، غذا و اصلاح عادات غلط؛  داش

سه ركن اساسي در كيفيت 
ــپرم هستند. اما  و كميت اس
كدام غذا ها مي توانند كميت 

اسپرم را ارتقا دهند؟

 خوشمزه  و مفيد 
براي مردان 

ــه  مارچوب ــه:  مارچوب
ــت  ــيار مفيدي اس گياه بس
ــاوي مقادير زيادي  ــه ح ك
ــن K و  ــولات، ويتامي از ف
ــت، حتي  ــن C اس ويتامي
داده  ــان  نش ــات  تحقيق
ــه در  ــارداري ك ــادران ب م

ــتفاده مي كنند،  ــن گياه اس ــان از اي ــول بارداريش ط
ــا ناهنجاري هاي مادرزادي به دنيا  ــر نوزاداني ب كمت
ــود ويتامين C در بيضه ها نقش  ــا وج ــد. ام مي آورن
ــاي آزاد را  ــن C راديكال ه ــي دارد. ويتامي محافظت
ــپرم ها به  ــبيدن اس كاهش مي دهد. همچنين از چس

يكديگر جلوگيري مي كند.
آووكادو: آووكادو ميوه اي گرمسيري است، اين 
ميوه حاوي مقادير زيادي ويتامين E، ويتامين B6 و 
اسيد فوليك است. ويتامين هاي گفته شده بخصوص 

ويتامين E باعث افزايش تحرك اسپرم و بالا رفتن 
قدرت نفوذ آن داخل تخمك مي شود.

ــن B1، ويتامين A و  ــاوي ويتامي ــوز ح ــوز: م م
ــت. همچنين موز حاوي آنزيمي به  ويتامين C اس
نام برومولين است كه موجب تعديل هورمون هاي 

جنسي مردانه مي شود.
ــره داراي آرژنين  ــكلات تي ــره: ش شــكلات تي
ــمار اسپرم ها و ميزان مايع  ــت و ش هيدروكلرايد اس

مني را دو برابر مي كند.
سير: سير ماده غذايي مفيدي است كه جريان خون 
ــد. بهبود جريان خون قدرت و  ــرعت مي بخش را س
ــپرم ها را بالا مي برد. همچنين موادي مانند  توان اس
سلنيوم و ويتامين B6 مانع آسيب به اسپرم شده و 

سطح هورموني را متعادل مي كند.
گردو: گردو حاوي آرژنين است. اين ماده حجم 
ــرد، همچنين حاوي  ــپرم  ها را بالا مي ب ــداد اس و تع
ــريع  ــت كه جريان خون را در بيضه ها تس امگا 3 اس
ــيداني بالايي  ــن آجيل قدرت آنتي اكس ــد. اي مي كن
ــوردن 7  ــد. خ ــت مي كن ــپرم ها محافظ دارد و از اس
ــترول خون را پايين  ــطح كلس عدد گردو در روز س
ــي را  ــي و عروق ــاي قلب ــك بيماري ه  آورده و ريس

كاهش مي دهد.

مردان از اين غذاها دوري كنند 
مرداني كه دچار اختلال در كيفيت اسپرم هستند، 
بهتر است از خوردن اين مواد اجتناب كرده يا ميزان 
آن را به حداقل برسانند. ثابت شده غذاهايي مانند 
ــكر، غذاهاي فست فودي  ــيريني جات، قند و ش ش
ــس، غذاهاي  ــيس، كالباس، س ــامل پيتزا، سوس ش
ــيگار و الكل و  ــرخ كرده (چيپس، پفك و...)، س س
ــت و ميزان آنها تاثيري  ــواد مخدر در حرك ــر م ديگ

منفي مي گذارد. 
mayochinic و Modernmom :منابع

تقويت اسپرم با غذا 

اكي هايي كه مي بينيم، ده خوراكي 
ي مفيدتر، انجمن بين المللي تغذيه و 
ي حداقل بايد پنج خوراكي هر روز 
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 فرناز حيدري /  كارشناس ارشد مهندسي محيط زيست �
گرگ بزرگ ترين سگ سان وحشي است. چشمان 
ــر مو، پوزه  دراز و باريك  ــه اي، دم پ ــدن ماهيچ زرد، ب
و گوش هاي سيخ و مثلثي از جمله مشخصات بارز 
شناسايي گرگ هاست. خانواده سگ سانان در مجموع 
ــغال ها،  ــامل 37 گونه متفاوت اعم از گرگ ها، ش ش
ــي  ــگ هاي اهلي و وحش ــا و س ــا، روباه ه كايوت ه
است. آنها در تمام قاره ها به استثناي استراليا و قطب 
جنوب، بومي هستند. همه سگ سانان گوشتخوار و 
ــتند.  ــنوايي فوق العاده هس از نظر حواس بويايي و ش
گرگ ها و سگ هاي وحشي معمولا شكارهاي زنده 
ــتر  ــكار بيش را ترجيح مي دهند. آنها براي اين نوع ش
به دندان هاي تيز خود متكي هستند. در مقابل برخي 
 از سگ سانان، به گياهخواري و حتي حشره خواري

 عادت دارند.
 اين نوع عادات اغلب در زمان قحطي يا تخريب 
ــترده زيستگاه توسط انسان ها، مجال خودنمايي  گس
ــوان يكي از  ــد. گرگ ها به عن ــدا مي كنن ــتري پي بيش
ــانان، معمولا  اجتماعي ترين اعضاي خانواده سگ س

زندگي و شكار گروهي را ترجيح مي دهند.
ــامل 8 تا  هر گروه يا اجتماع گرگ ها مي تواند ش
ــد. اما نكته جالب درباره آنها، رعايت  20 گرگ باش
ــله مراتب و طبقات اجتماعي است.  سلس
مسئوليت هر گروه، برعهده قوي ترين 
ــت كه مي تواند نر يا  گرگ اس

حتي ماده باشد. گرگ هاي نر و ماده به علت شباهت 
ــوند. هرچند  ــتباه گرفته مي ش زياد گاه با يكديگر اش
ماده ها معمولا كوچك تر از نرها هستند. گرگ ها اغلب 
فرزندان خود را در لانه هاي زيرزميني به دنيا مي آورند. 
يكي ديگر از ويژگي هاي گرگ ها كه به شناسايي آنها 
نيز كمك مي كند، اين است كه آنها گوش هاي خود 
را به شكل عمود و سيخ نگه مي دارند و همين مساله 

نشان دهنده هوشياري كامل حيوان است. 

خانواده گرگ ها 
ــتند كه در نيمكره  گرگ ها از جمله حيواناتي هس
ــيا، اروپا و آمريكاي شمالي حضور  ــمالي يعني آس ش
ــكل  ــان ها به ش ــته انس ــاخصي دارند. در گذش ش
ــاله  ــكار مي كردند و همين مس بيرحمانه اي آنها را ش
ــكل  ــد جمعيت آنها در برخي نواحي به ش باعث ش
ــش پيدا كند. اغلب گرگ هايي كه  ــي كاه قابل توجه
ــوند، از گونه اي به نام  ــمالي يافت مي ش در نيمكره ش
ــاي  ــد زيرگونه ه ــتند. هرچن (Canis lupus) هس
متفاوتي از آنها شناسايي شده است. گرگ خاكستري 
و گرگ قطبي (قطب شمال) كه دومي گاه به نام گرگ 
ــود، در اصل دو زيرگونه  ــناخته مي ش توندرا نيز ش
ــياري از زيرگونه ها برگرفته  ــتند. نام بس متفاوت هس
ــوان مثال  ــت. به عن ــتگاه آنهاس از زيس
ــتپي.  ــرگ مكزيكي يا گرگ اس گ

ــي موارد يك زيرگونه در مناطق  ــه در برخ ــا ك از آنج
ــود و با  ــا نام هاي گوناگوني خوانده مي ش ــف ب مختل
توجه به اين كه گاه اشتباهات فاحشي در نامگذاري 
 گرگ ها رخ مي دهد، بهتر است براي شناخت دقيق 
ــود؛ به  ــتفاده ش هر گونه، حتما از نام هاي علمي اس
عنوان مثال Canis lupus lupus، گرگ اوراسيايي 
ــرگ مكنزي  و Canis lupus occidentalis، گ
ــتند. در  ــده هس ــناخته ش هر دو از زيرگونه هاي ش
ــگ هاي  ــغال ها، دينگوها و س مجموع كايوت ها، ش
ــاوندان گرگ ها  ــي از جمله نزديك ترين خويش  اهل

محسوب مي شوند. 

دخالت هاي انسان 
بسياري از دخالت هاي انساني در طبيعت، ناآگاهانه 
ــت. از  و بدون در نظر گرفتن تاثيرات بلندمدت اس
ــان ها در تغيير روند  جمله آنها مي توان به نقش انس
ــه زيرگونه  ــگ ها ك ــاره كرد. س ــي گرگ ها اش زندگ
ــتين حيواناتي  ــتند، در واقع نخس اهلي گرگ ها هس
 بودند كه بيشتر از 12 هزار سال پيش توسط انسان ها 

اهلي شدند. 
ــگ ها در جهان  ــل از س ــتر از 400 نس اكنون بيش
وجود دارد كه جد بزرگ همه آنها يك گرگ است. 
ــتند  دينگوها نيز يكي از اعضاي همين خانواده هس
كه در استراليا و جنوب شرقي آسيا زندگي مي كنند. 

ــتر از  ــان هاي غيربومي بيش ــي اند اما انس  آنها وحش
هشت هزار سال پيش، اجداد آنها را با خود از آسيا به 
استراليا بردند و آنها ديگر كاملا به زندگي در مناطق 
خشك از جمله بخش هاي داخلي تر استراليا عادت 
 (Pharaoh hound) كرده اند. سگ تازي فرعون
يكي از قديمي ترين نژادهاي سگ هاست كه حدود 
چهار هزار سال پيش به عنوان يك سگ شكاري در 
ــد. ديگر نژادها نظير بولدوگ  مصر پرورش داده ش
ــه بومي تبت، چين،  ــي (Tibetan mastiff) ك تبت
ــت نيز از همان ابتدا براي  ــياي مركزي اس نپال و آس
نگهباني پرورش داده شدند. حتي روميان هم حدود 
500 سال پس از ميلاد مسيح بسياري از نژاد سگ هاي 

كنوني را پرورش دادند.

بينايي گرگ ها
ــكارچياني ماهر هستند. دامنه ديد آنها  گرگ ها ش
در مقايسه با انسان ها بسيار وسيع تر است. اگر دامنه 
ــان 100 درجه باشد، دامنه ديد  ــم انس ديد هر دو چش
ــت. همين  ــم يك گرگ 270 درجه اس هر دو چش
ــه در زمان  ــازه مي دهد ك ــه آنها اج ــترده ب ــد گس دي
ــد. گرگ ها در عين  ــن عمل كنن ــبتا مطمئ ــكار نس ش
ــاي راف يا  ــوم هم دارند كه به آن غش  حال پلك س
ــود. پلك  (Nictating membrane) گفته مي ش
ــت داخل پلك هاي فوقاني و تحتاني آنها  ــوم درس س
قرار دارد و زماني كه گرگ پلك مي زند، اين غشا روي 
ــمش مي آيد و مي رود. اين غشا مي تواند  ــطح چش س
ــم ها  ــر گونه گرد و خاك يا آلودگي از چش ــل ه مقاب
ــمان زرد و گردي دارند  محافظت كند. گرگ ها چش
ــم خوب مي بينند، چرا كه يك لايه  ــي ه ــا در تاريك ام
 (tapetum lucidum) ــا ــان ي به نام پرده درخش
پشت چشم آنها وجود دارد كه حتي نورهاي اندك 
را نيز تشديد مي كند. اين لايه باعث مي شود چشمان 
گرگ ها در تاريكي مثل گربه برق بزند. هر چند اين 
ــديد به دنبال دارد،  ــش بينايي را در نور ش ــه افزاي لاي
ــده مي تواند  ــعاع هاي نوري منعكس ش اما تداخل ش

تصوير را بيشتر از آنچه بايد، تيره كند. 

ناگفته هايي از گرگ ها 
يك واقعيت جالب درباره گرگ ها اين است كه آنها 
گاهي مثل سگ ها شروع به عوعو مي كنند. اين اتفاق 
اغلب زماني رخ مي دهد كه يك متجاوز به لانه آنها 
نزديك شود. اما نحوه عوعو كردن گرگ ها برخلاف 

سگ ها آهسته تر و با خشونت كمتر است.
يك استراتژي جالب گرگ ها چرخش گوش ها در 
جهات مختلف است كه باعث مي شود حتي از فاصله 
ــخيص  ــه كيلومتري هم صداها را تش دور، حدود س
دهند. دامنه شنوايي گرگ ها از انسان ها بسيار بيشتر 
ــاي فراصوت را هم كه  ــا حتي صداه ــت. گرگ ه اس
ــنوايي انسان ها  ــتر از بازه فركانس ش ــي بيش فركانس
ــان ها براي شنيدن  ــنوند. در حالي كه انس دارند، مي ش
ــنيدن  ــرفته نياز دارند. ش اين صداها به ابزارهاي پيش
صداهاي فراصوت براي گرگ ها به اين معناست كه 
آنها مي توانند موش ها و ساير جوندگان را حتي در 
ــتر از  ــكار بيش تاريكي تعقيب كنند. گرگ ها براي ش
ــنوايي خود  ــند، به ش آن كه به حس بينايي متكي باش

تكيه مي كنند.
داخل پوزه گرگ ها يك حفره بزرگ وجود دارد 
كه كاربرد آن براي بويايي بهتر است. بوهاي مختلف 
به شكل ذرات ريز از لوله ها يا مجاري يك استخوان 
ــقف حفره بويايي عبور  و از اين  خيلي نازك در س
ــبكه عصبي حيوان كه سيگنال ها  ــتقيم با ش طريق مس
را به مغز مي فرستد، ارتباط برقرار مي كنند. مرطوب 
بودن بيني چرمي شكل اين حيوان نيز به واقع كمك 
ــخيص  موثري در انحلال رايحه هاي مختلف و تش
آنهاست. گاهي در برف و يخ ديده شده كه گرگ ها 
ــس مي زنند. اما  ــه خود را لي ــف پنج ــتند و ك  مي ايس
ــان پاك  چرا ؟ آنها از اين طريق يخ را از پنجه هايش

مي كنند تا پاهايشان بريده و زخم نشود.
 شناخت انسان ها از گرگ ها بسيار تفاوت دارد و 

هنوز ناگفته هاي زيادي از آنها باقي است.
 Hunters of the Wild، Encyclopedia  :منابع
The complete fauna of Iranو of Mammals

تنوع زيستي

شكارچي ماهري به نام گرگ

شكار انتخابي 
ــي جواني را ترجيح مي دهند كه ضعيف و  ــكارهاي پير يا حت ــولا ش ــا معم گرگ ه
ناتوان باشند. اين مساله دلايل متعددي دارد اما يكي از مهم ترين آنها، صرف نكردن 
ــتند و احتمال فرار آنها زياد  ــكارهاي جوان و قوي چابك  هس ــت. ش انرژي مازاد اس
است كه انرژي زيادي از شكارچي طلب مي كند و اين قطعا به نفع او نخواهد بود. فقط 
ــاله مي تواند بخوبي  ــود و اين مس ــكار منتهي مي ش ــكار گرگ ها به مرگ ش 8 درصد از ش
مشخص كند چرا گوشتخواراني همچون گرگ ها نمي توانند بر جمعيت شكارهاي خود 

تاثير چنداني داشته باشند. 
هر گرگ بالغ در طول روز به 2/5 كيلوگرم گوشت نياز دارد اما اين ميزان هميشه در 
دسترس نيست. در هر شكار دسته جمعي باتوجه به نوع شكار و اين كه تعداد گرگ ها 
ــد. اين  ــت به هر گرگ مي رس ــهميه اي حدود 9 كيلوگرم گوش ــد، حداكثر س چند تا باش
سهميه كلان اغلب يا پس از چند روز گرسنگي به گرگ ها مي رسد يا آن كه پس از آن 

گرگ ها بايد انتظار گرسنگي طولاني مدت را داشته باشند. 
حمله گرگ ها به انسان بسيار نادر است، اما حمله به احشام و حيوانات اهلي بخصوص 
در صورت تخريب هاي گسترده زيستگاه، طبيعي است. علت اين مساله هم گوشت زياد 

و عدم قابليت فرار در حيوانات اهلي است. 
اما همين مساله هم جاي تامل دارد، زيرا چرا كه گرگ ها اگر حضور انسان ها را احساس 
ــوند كه مجبور  ــكي مي ش ــوند. گرگ ها فقط زماني حاضر به چنين ريس ــام نزديك نمي ش كنند، به احش

باشند بين گرسنگي و احتمال به دام افتادن و مرگ از سوي انسان ها فقط يكي را انتخاب كنند. 
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مرزهاي دانش

انساني از جنس فناوري
مترجم: محمد طالبيان � 

ــاده كه بعد از مراجعه به  ــما افت ــار اين اتفاق براي ش ــد ب چن
ــخيص بيماري، داروهاي مختلف را دريافت   ــك و تش پزش
كرده ايد كه برخي بيش از نياز شما بوده  است. متاسفانه برخي 
پزشك ها بر اين عقيده اند تجويز حجم زيادي از دارو در درمان 
بيماري تاثير مي گذارد. تعدادي از پژوهشگران دانشگاه سانتا 
بارباراي كاليفرنيا وسيله اي را طراحي كرده اند كه در صورت 
رسيدن به مرحله نهايي، تاثير بسزايي در تجويز بهتر پزشك ها 

خواهد داشت. 
ــد دهه اخير،  ــت آمده در طول چن ــه دس ــات ب ــق اطلاع طب
ــياري همچون سن، شرايط بدني از  ــده عوامل بس مشخص ش
جمله وزن و سطح بيماري بايد در تجويز ميزان دارو در نظر 
گرفته شود. همين موضوع گاه مشكلاتي به وجود مي آورد كه 
بيمار را در شرايط نامناسبي قرار مي دهد. در همين خصوص تام 

سوه، كوين پلاسكو و اسكات فرگوسن به عنوان پژوهشگران 
ــتگاهي طراحي كردند كه توانايي  ــانتا باربارا دس ــگاه س دانش
ــتگاه  ــب براي بيمار را دارد. اين دس تعيين ميزان داروي مناس
كه مديك نام دارد، توانايي تجزيه و تحليل جريان خوني بيمار 
ــز دارو را در اختيار  ــراي تجوي ــب ب ــات مناس را دارد و اطلاع
ــاختاري به نام اپتيمر دارد كه از  ــك قرار دهد. مديك س پزش
ــت. زماني كه  ــده اس ــكيل ش الكترود هاي داخل دي ان اي تش
مديك در جريان خوني بدن قرار مي گيرد، اپتيمر ها با تجزيه 
ــخيص داده و ميزان  ــلول هاي دارويي را تش و تحليل خون، س
آنها را اندازه گيري مي كند. در ادامه پزشك مي تواند با دريافت 
اطلاعات مديك از طريق كامپيوتر، داده ها را پردازش كرده و 

ميزان دقيق دارو را دريابد. 
ــك تجويزي  ــرانجام اين فرصت به وجود مي آيد كه پزش س
درست و دقيق انجام دهد. سازندگان اين دستگاه نوآورانه حتي 
به اين موضوع اشاره كرده اند كه آزمايش هاي انجام شده روي 
موش ها نتايج بسيار خوبي به همراه داشته و شايد روزي اين 

قابليت در مديك قرار داده شود كه حتي در زمينه تشخيص 
بيماري ها نيز به پزشك كمك كند.

Gizmag، UC Santa Barbara، Medgadget :منابع

مترجم: ندا اظهري � 
ــدن  به طور كلي، زنان بيش از مردان به لاغر ش
تمايل دارند و روش هاي مختلف لاغري را به كار 
مي گيرند، اما برخي مردان هم به دليل وزن بالا به رژيم 
گرفتن رو مي آورند و بي توجه به تفاوت هاي سيستم 
ــردان، به اين رژيم ها عمل مي كنند.  ــان و م ــي زن بدن
متخصصان و كارشناسان تغذيه بر اين باورند به دليل 
تفاوت  بدن زنان و مردان، رژيم هاي آنها نيز تفاوت  
زيادي با يكديگر دارد. زنان در مقايسه با مردان، در 
روند لاغري سريع تر نااميد مي شوند و رژيم را رها 
مي كنند و مردان از روش هاي ساده تر و هدفمندتري 
ــتفاده مي كنند. مردان معمولا  براي كاهش وزن اس
رژيم هاي توصيه شده از سوي متخصص تغذيه را 
ــرا نمي كنند، ولي  ــد و چون و چ ــي مي پذيرن براحت
ــتري را در خصوص آن جويا  ــات بيش ــان جزئي زن
ــوند و مصرف نكردن برخي مواد را در رژيم  مي ش

روزانه خود به سختي مي پذيرند و خواستار 
ــتر در رژيم توصيه  انعطاف پذيري بيش

ــتند. به طور كلي، علاوه بر  ــده هس ش
ــم لاغري زنان و  ــاوت كلي رژي تف
ــردان، اختلاف هاي ديگري نيز  م

در اين ميان وجود دارد:

كالري مصرفي
اگر نگاهي به رژيم غذايي زنان و 
ــري مصرفي روزانه آنها  ــردان و كال م
بيندازيد، شاهد تفاوت هاي شگرفي 
ــان خواهيد بود. به طور  ــن مي در اي
ــط، مردان قد بلندتر از زنان  متوس
ــري  ــه  حجيم ت ــتند و ماهيچ هس
ــبت به زنان دارند. يك خانم  نس
ــدود 54  ــا وزن ح ــال ب ــبتا فع نس
ــرم، تقريبا به حدود 2000  كيلوگ

ــري انرژي در روز نياز دارد. در  كال
مقابل، مردي با همين سن و سال و 

ــان با وزن 77 كيلوگرم،  فعاليت يكس
روزانه به حدود 2800 كالري انرژي 
نياز دارد. بنابراين، زنان و مردان طبق 
نياز روزانه خود بايد غذا مصرف كنند 

تا به تناسب اندام برسند.

مواد مغذي مورد نياز بدن
مسائل بهداشت و سلامت براي زنان 
ــت و  ــردان با يكديگر متفاوت اس و م
ــور قطع رژيم  غذايي  ــه ط ــن رو، ب از اي
ــند تا نيازهاي  ــته باش متفاوتي بايد داش
متفاوت بدنشان برآورده شود. به عنوان 
مثال، زنان به دليل عادت  ماهانه در رژيم 
روزانه بيش از هر چيز به مصرف آهن 

نياز دارند و مردان بيشتر بايد فيبر مصرف كنند؛ چرا كه 
خطر بروز سرطان هاي روده را در آنها كاهش مي دهد. 
زنان بيشتر از مردان در معرض ابتلا به پوكي استخوان 
ــتري  ــيم بيش قرار دارند و از اين رو بايد مقدار كلس
نسبت به مردان مصرف كنند. مردان بايد در مصرف 
ــند و تنها 15  ــته باش پروتئين روزانه دقت زيادي داش
 درصد كالري روزانه آنها بايد پروتئين  باشد. به عبارتي، 
ــه مردان، 420 كالري مربوط  ــري روزان از 2800 كال
ــاي  پروتئين ه ــه  ب
ــت.  ــي اس مصرف
ــه  ــكان توصي پزش
ــان با  ــد زن مي كنن
ــري  كال  2000
ــا  ــه، تنه روزان

ــن كنند. در اين ميان،  ــن  تامي ــري را از پروتئي 300 كال
ــر از 30 درصد چربي را  ــا مصرف كمت ــكان تنه پزش
ــردان، كمتر از  ــد. در م ــه مي كنن ــول روز توصي  در ط
840 كالري بايد با چربي  فراهم شود كه در زنان اين 

مقدار به كمتر از 600 كالري در روز مي رسد.

تفاوت در سبك زندگي
ــب اطلاعات  ــان معتقدند مردان با كس متخصص
ــذي و تنظيم عادات  ــوص مواد مغ ــتر در خص بيش
ــان وزن كم  ــر از زن ــول روز، راحت ت ــي در ط غذاي
ــريع تر از زنان به اطلاعات خود عمل  مي كنند و س
مي كنند. به همين دليل نسبت به زنان سريع تر وزن 
كم مي كنند و در روند لاغري موفق ترند. براي زنان، 
ــي دارد و اهميت  ــتر جنبه احساس كاهش وزن بيش

ظاهر و فشار اطرافيان و دوستان، تلاش براي كاهش 
وزن را پيچيده تر مي كند.

مردان با تغيير سبك زندگي براحتي رژيم غذايي 
ــت مي كنند، ولي زنان بخصوص خانم هاي  را رعاي
ــپزي و خريد براي منزل كمتر  خانه دار به دليل آش
مي توانند در مقابل وسوسه خوردن مقاومت كنند. 
ــري كم در طول روز براي  ــت كال ــن رو، درياف از اي

آنها دشوارتر از مردان است.
زنان همواره نگران اضافه وزن هستند و به همين 
ــترس مصرف كالري  دليل مدام در اضطراب و اس
ــردان براحتي نياز به  ــر مي برند ولي م ــه س ــتر ب بيش
ــر بار كاهش وزن  ــد و زي ــش وزن را نمي پذيرن كاه
ــان مي دهد  و رژيم غذايي نمي روند. مطالعات نش
ــه پذيرفتن اضافه وزن  ــردان حاضر ب ــد م 43 درص
ــي بويژه چاقي  ــه تنها نگران چاق ــتند و ن ــود نيس خ
 شكمي نيستند، بلكه به آن افتخار مي كنند. همچنين 
ــه كلي  ــود را ب ــه وزن خ ــردان اضاف ــد م 25 درص
ــت كه طبق آمارها   انكار مي كنند. اين در حالي اس
65 درصد مردان در مقايسه با 56 درصد زنان دچار 

اضافه وزن هستند. 
ــكم ايجاد  ــتر در ناحيه ش ــردان بيش ــي در م چاق
ــه مقاومت  ــلا ب ــرض ابت ــا را در مع ــود و آنه مي ش
ــوع 2 و بيماري هاي قلبي قرار  ــت ن ــوليني، دياب انس
ــروع فرآيند  مي دهد. مردان برخلاف زنان براي ش
كاهش وزن، نيازي به محدود كردن كالري مصرفي 
روزانه ندارند؛ مساله اي كه زنان بايد در گام نخست 
ــد  ــه آن توجه كنند. از آنجا كه رش ــي ب ــم  غذاي رژي
جسماني مردان بيشتر از زنان است، به كالري بيشتري 
ــاز دارند. بنابراين حتي با  ــظ وزن خود ني ــراي حف ب
مصرف كالري بيشتر مي توانند وزن كم كنند. مردان 
معمولا حجم عضلاني بيشتري نسبت به زنان دارند 
ــوختن  ــاز يا س ــوخت و س ــرعت س و از اين رو، س
ــب ميزان حجم عضلات مشخص  چربي ها بر حس
مي شود. به طور كلي، هر قدر بافت عضلاني بيشتر 
باشد، سرعت سوخت و ساز افزايش يافته و كالري 
ــود. عضله سازي به دليل  ــوزانده مي ش ــتري س بيش
ترشح بالاي هورمون تستوسترون در مردان، نسبت 

به زنان راحت تر صورت مي گيرد. 
ــدن  ــير ش مردان، غذا را به عنوان ماده اي براي س
ــنگي مي بينند و از اين رو، كاهش  و رهايي از گرس
ــريع تر اتفاق  ــيار راحت تر و س وزن براي آنها بس
ــوان راهي براي  ــذا به عن ــان از غ ــي زن ــد ول مي افت
ــات خود استفاده مي كنند و هنگام  ــخ به احساس پاس
خستگي، كسالت يا افسردگي اغلب به خوردن غذا 
رو مي آورند. از سوي ديگر، مردان بيش از زنان به 
ــالم تحت تأثير  ــيدني هاي ناس  مصرف غذاها و نوش

دوستانشان رو مي آورند.
 DiscoverGoodNutrition، FitDay، :منابع
WebMd و WeightLossResources

             تفاوت سرعت لاغر شدن 
در مردان و زنان

ــاي عمده زنان و  ــي از تفاوت ه يك
مردان در رژيم غذايي به علاقه آنها 
به مواد غذايي مختلف بر مي گردد. 
ــتر تمايل به  به عبارتي، مردان بيش
ــت و مواد پروتئيني  مصرف گوش
داشته و اين در حالي است كه زنان 
ــرف كربوهيدرات ها  ــه مص ــتر ب بيش

گرايش نشان مي دهند. 
ــردان اغلب اطلاعات خاصي  ــي، م از طرف
ــتر از مواد  ــواد غذايي ندارند و بيش ــاره م درب
ــتفاده مي كنند و از اين رو،  ــالم اس غذايي س
ــند.  ــوب مي رس ــه مطل ــه نتيج ــريع تر ب س
ــاي لاغري  ــيوه ها و ترفنده ــي ش ــه گاه  البت
 در هر دو جنس به طور يكسان عمل مي كند. 
به عنوان مثال، مردان و زناني كه وعده صبحانه 
ــذف كرده اند،  ــي خود ح ــم غذاي  را از رژي
با رعايت يك رژيم سالم در برنامه روزانه 
خود مي توانند نتيجه سريع تري كسب كنند. 
ــلاوه بر اين كه  ــي ع ــت بدن ورزش و فعالي
باعث توليد ماهيچه بيشتر مي شود، كالري 
ــق،  ــن طري ــوزاند و از اي ــتري را مي س بيش
ــتخوان ها تقويت مي شود و به پيشگيري  اس
ــتخوان كمك مي كند. در روند  از پوكي اس
ــردان، چربي هاي اضافي در ناحيه  ــي م چاق
ــكم تجمع مي يابد كه به آن  مياني بدن يا ش
چاقي سيبي شكل مي گويند، ولي زنان بيشتر 
مستعد چاقي ناحيه كمر و پهلوها هستند و 

چاقي گلابي شكل را ايجاد مي كنند.

مترجم: ندا اظهري �
دن ش لاغر به مردان از بيش زنان ، كل طور به

نياز دارند و مردان بيشتر بايد فيبر مصرف كنند؛ چرا كه 
دهد آنهاكاهش اد د طانهاي ز خط

ننــن كنند. در اين ميان،  ــ تامي ننــن ــري را از پروتئي ررــ ــ كال 300
ا د 0از30د ت فك ا كانتنه زش

ت ظاهر و فشار اطرافيان و دوستان،
كند ت د ا زن

دنياي متفاوت لاغري مرد و  زن
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نسخه

دكتر كتايون برجيس / متخصص زنان � 
ــرح حال توضيح  در ش
داديد پريودهاي شما منظم 
است. بنابراين اولين قدم، 
بررسي شرايط شما از نظر 
ــاز بودن لوله ها و فضاي  ب
داخل رحم است. براي اين 
ــي لازم است عكس  بررس
رنگي از رحم بگيريد. اگر 
ــداد در فضاي  ــان دهنده وجود انس عكس رنگي نش
ــد، بايد درمان هاي لازم براي رفع  داخل رحم باش
ــاره كرديد سابقه سقط  ــود. اش ــكل انجام ش اين مش
داشته ايد. بنابراين بايد از نبود باقيمانده هاي احتمالي 

از بارداري و سقط نيز مطمئن شد.
ــوال كرديد. پوليپ، زائده يا  اما درباره پوليپ س
ــت.  ــتي موجود در حفره رحم اس زائده هاي گوش

اين پوليپ معمولا در اثر رشد بيش از حد قسمتي 
ــود. درباره  ــلول هاي مخاط رحم ايجاد مي ش از س
ــقط جنين داشته ايد، باقي  ــما كه س مواردي مانند ش
ــكل آن با  ــار بارداري هاي قبلي و تغيير ش ــدن آث مان
گذشت زمان مي تواند زمينه ساز ايجاد پوليپ رحم 
ــانه ها را مشاهده كرديد به وجود  ــد. اگر اين نش باش

پوليپ شك كنيد:
ــادت ماهانه: اگر در فاصله بين  ــي بين ع لكه بين
ــديد، حتما به  ــكل ش ــه دچار اين مش ــادت ماهان ع
متخصص مراجعه كنيد. لكه بيني يكي از نشانه هاي 

وجود پوليپ است.
ــر در دوره عادت ماهانه،  ــزي شــديد: اگ خونري
ــتيد، به مساله حساس شويد.  ــديد داش خونريزي ش

شايد دچار پوليپ هستيد.
ــگي  خونريزي پس از يائســگي: تا زمان يائس
ــت در  ــت. اما ممكن اس ــما زمان زيادي باقي اس ش

ــديد  ــز بعضي افراد دچار خونريزي ش ــان ني آن زم
شوند. در اين شرايط هم بايد به مساله وجود پوليپ 

حساس شد.
پوليپ هاي كوچك رحم كه گاهي هيچ نشانه اي 
ندارند هم مي توانند باعث نازايي شوند. در مواردي 
ــانه اي خود به خود  ــت بدون هيچ نش هم ممكن اس
برطرف شوند. بنابراين درمان خاصي در اين موارد 
ــود و بايد در فواصل  ــك تجويز نمي ش ــط پزش توس

منظم به پزشك مراجعه كرد.
ــي از داروهاي هورموني نيز باعث كوچك  بعض
ــانه هاي ناشي  ــدن پوليپ هاي رحم و كاهش نش ش
ــوند. درمان با مصرف چنين داروهايي  از آن مي ش
ــت نشانه ها  ــت و بعد از مدتي ممكن اس قطعي نيس
ــود كند؛ بنابراين براي درمان اغلب روش  ــاره ع دوب

كورتاژ توصيه مي شود. 
ــما كه دو بار نيز بارداري  اين نكته بويژه براي ش

ناموفق داشته ايد مناسب است.
ــدن  ــته ش در روش كورتاژ معمولا بعد از برداش
پوليپ، فقط پاتولوژي انجام مي شود. در بيشتر موارد 
پوليپ ها خوش خيم هستند و كمتر از يك درصد 

آنها سرطاني اند.
پس از برداشتن پوليپ، در صورتي كه مساله اي 
ــته باشيد، اميد  ــح ميزان هورمون ها نداش از نظر ترش

زيادي براي بارداري خواهد بود.

 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

طيبه مقدم جو � 
پوســت يكي از بزرگ ترين ارگان هاي بدن اســت و نقش مهمي در 
سلامت ظاهري افراد دارد. اگرچه در سال هاي اخير رسانه ها توجه 
زيادي به سلامت پوست و مو نشان داده اند و مطالب بسياري مطرح 
شده است اما باز به نظر مي رسد هنوز بيماري هايي وجود دارند كه 
با وجود شايع بودن، كسي با آنها آشنا نيست و حتي برخي اسمش 
را هم نشنيده اند. يكي از اين بيماري هاي پوستي ليكن پلان است كه 
با وجود شايع بودن كمتر شناخته شده است.  دكتر پرويز طوسي، 
رئيس مركز تحقيقات پوست دانشگاه علوم پزشكي شهيد بهشتي در 
گفت وگويي با ضميمه سيب درباره اين بيماري، روش هاي درمان 

و پيشگيري و آخرين يافته ها توضيح داده است. 
***

ليكن پلان چيست؟
ــده،  ــايع ش ــت كه گرچه امروز ش ليكن پلان يكي از بيماري هايي اس
اما در رسانه ها اطلاع رساني خوب درباره آن نشده است. اين بيماري 
پوستي نوعي بيماري خودايمني است كه سيستم دفاعي بدن (گلبول هاي 
سفيد خون) به قسمت هاي طبيعي پوست حمله مي كند. البته علت اين 
اتفاق هنوز مشخص نيست. ضايعات ليكن پلان به صورت دانه هاي 
ــت بروز  ــكل چند ضلعي روي پوس بنفش رنگ همراه با خارش به ش
مي كند. معمولا اين دانه ها روي مچ دست و پا ايجاد مي شوند اما ممكن 
است در نواحي ديگر بدن هم ظاهر شوند. ليكن پلان روي نواحي رشد 
مو نيز ايجاد مي شود كه در اين حالت موهاي آن منطقه مي ريزد. ليكن پلان 

در دهان به صورت لكه هاي التهابي نمايان مي شود كه معمولا درمانش 
هم طولاني تر است. اين بيماري ممكن است ناخن يا ناحيه تناسلي را 
هم درگير كند. اين دانه هاي بنفش رنگ، هم مي توانند به صورت محدود 

و هم به صورت پراكنده روي سطح پوست ظاهر شوند.
بيشتر در چه سنيني شايع است؟

ــت. هرچند احتمال دارد  ــال اس ــن ابتلا به ليكن پلان 20 تا 30 س س
در سنين كودكي يا در سالمندي هم ديده شود. از هر صد نفر ممكن 

است يك نفر به اين بيماري مبتلا شود. 
آيا ليكن پلان ممكن است بر اثر تماس سرايت كند؟

خير. ليكن پلان يك بيماري عفوني نيست كه از فردي به فرد ديگري 
منتقل شود و احتمال سرايت آن از راه تماس غيرممكن است. 

عوامل موثر در بروز  اين بيماري چيست؟
ــت در بروز اين  ــروس، باكتري يا دارو ممكن اس ــد وي ــي مانن عوامل
ــد. گاهي گروهي از دارو ها مي توانند عامل  ــته باش بيماري دخالت داش
بروز ضايعاتي به شكل ليكن پلان يا تشديد آن باشند. اگر فرد دارويي 
ــوند،  ــار خون يا بيماري هاي قلبي كه نبايد قطع ش مانند داروهاي فش
ــت كه   آن داروها باعث تشديد  ــكوك اس ــك مش مصرف مي كند و پزش
بيماري مي شود، دوز دارو بايد كاهش يابد يا دارويي از خانواده ديگري 
تجويز مي شود.  گاهي ارث هم مي تواند عاملي براي اين بيماري باشد، 

اما فقط 10 درصد در بروز آن تاثير دارد.
آيا استرس  مي تواند در ابتلا به اين بيماري نقش داشته باشد؟

ــت، اما در  ــخص نيس بله. اگرچه دليل اصلي اين بيماري هنوز مش

بعضي موارد استرس هاي روحي در بروز لكه هاي ليكن پلان نقش دارد. 
بعضي اوقات شنيدن يك خبر بد يا اتفاق ناگهاني مي تواند به استرس 
و در نهايت ليكن پلان منجر شود. در واقع اختلالات روان شناختي و 
عصبي مي توانند باعث بروز آن شوند. هر چند اين موضوع تنها مختص 
ليكن پلان نيست؛ استرس، افسردگي و احساس نااميدي مي تواند روي 
ــتي اثر  ــي، قلبي و پوس تمام بيماري هاي مزمن مثل بيماري هاي گوارش

بگذارد و باعث تشديد آنها شود.
راحت درمان مي شود؟

اين بيماري خود به خود طي 9 ماه تا يك سال و نيم بهبود مي يابد و 
فقط لك هاي سياهي برجاي مي گذارد كه آن هم خوشبختانه برطرف 
مي شود. گاهي هم ممكن است به مدت طولاني يا در مقطعي بهتر شود 
اما دوباره به حالت اوليه بازگردد. لكه هاي ليكن پلان بيشتر اوقات با 
ــوند. در بعضي موارد پزشك از  ــخيص داده مي ش معاينه هاي باليني تش
نمونه برداري پوست براي تائيد تشخيص استفاده مي كند.  روش هاي 
ــت بندرت در  ــد اما اين بيماري ممكن اس ــلان موثرن ــن پ ــي ليك درمان
بعضي موارد به درمان جواب ندهد. بعضي اوقات وقتي شديد باشد، 
ــتر  ــود كه در بيش ــتروئيد خوراكي براي بيمار تجويز مي ش داروهاي اس
موارد موثرند. براي درمان ليكن پلان از قرص ها و پماد هاي كورتوني 
ــك  ــود كه عوارض جانبي به دنبال دارد. بنابراين پزش ــتفاده مي ش نيز اس
ــدت بيماري و عوارض جانبي داروها  ــاس ش بايد نوع درمان را براس
انتخاب كند. وقتي اين دانه ها در تمام بدن منتشر شده و باعث خارش 
ــتروئيد خوراكي طي دوره  ــوند، كورتون و اس ــديد و مانع خواب  ش ش

كوتاهي براي بيمار تجويز مي شود. 
ــر يا  ــن پلان كه با ريزش مو در بعضي نواحي س ــاران ليك ــراي بيم ب
ــتند، آمپول هايي براي تزريق در   همان  ــان روبه رو هس ــمتي از بدنش قس

نواحي تجويز مي شود كه در بيشتر موارد موثر است. 
ــاوي  جنســيت و بيماري: اين بيماري در بين دو جنس تقريبا مس
است ولي متاسفانه در ايران آماري از اين بيماري نداريم. البته با توجه 
ــت ليكن پلان در حال حاضر  ــداد مراجعه كنندگان، مي توان گف ــه تع ب

شايع است. 
ــم غذايي خاصي براي افراد مبتلا به ليكن پلان  ــي: رژي ــم غذاي رژي
ــد،  ــت، اما در صورتي كه مخاط دهان درگير ليكن پلان باش لازم نيس

بهتر است از مصرف غذاهاي تند و ترش پرهيز كنند. 
وجه مميزه اين بيماري از كهير: لكه هاي كهيري همانند لكه هاي 
ليكن  پلاني همراه با خارش است و از اين جهت هيچ تفاوتي ندارند، 
ــت جابه جا  اما لكه هاي ليكن پلان برخلاف كهير كه مدام روي پوس
ــال ها روي  ــتند و حتي احتمال دارد براي ماه ها و س ــود، ثابت هس مي ش

پوست باقي بمانند. 
ــاي كاهــش خــارش  لكه هاي ليكن پلان : خارش ليكن پلان  راه ه
گاهي براي بعضي بيماران بسيار ناراحت  كننده است اما در حالت كلي 
اين خارش ها پس از مدتي كه دانه هاي بنفش تغيير رنگ دادند، كمتر 
ــود،  ــود ضايعات ليكن پلان را تا جايي كه مي ش ــود. توصيه مي ش مي ش
نخارانيد. خارش در صورتي كه باعث خراشيدگي ضايعات شود يا به 
ــود، مي تواند باعث  ــت وارد ش ــيب ديگري به پوس طور كل هرگونه آس

گسترش سطح ضايعات شود. 

التهاب بنفش پوست
چقدر با بيماري پوستي «ليكن پلان» آشنا هستيد؟

مهتاب خسروشاهي � 

ــتم.  ــته ام. يك بار ســقط جنين و يك بار هم بارداري پوچ داش ــال اســت ازدواج كرده ام، اما بارداري موفقي نداش ــال دارم. هشــت س لاله. ب هســتم، از تهران تماس مي گيرم و 28 س
همين مساله باعث شد بارداري براي من به آرزويي تبديل شود كه هر بار مساله اي مانع از آن شده بود. در آن زمان به متخصص هم مراجعه كردم. اما علت آن را متوجه نشدند. 
بارداري را فراموش كرديم تا اين كه سه ماه پيش به متخصص مراجعه كردم. بررسي ها نشان داد دچار پوليپ رحم شده ام. مي خواستم بدانم پوليپ رحم چيست و راه درمان آن 

چيست؟ پريودهاي من منظم است و مشكلي از اين نظر ندارم.
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