
چندضلعي هاي  فضانورد
بر خلاف گذشته، امروز ديگر تمام حاضران 

ايستگاه بين المللي فضايي انسان  نيستند. هرچند 
ربات ها در شرايط كنوني به حدي هوشمند و قابل 

اعتماد نشده اند كه بتوان از آنها در فضا بدرستي 
استفاده كرد؛ با اين حال 

سازمان هاي فضايي طى 
سال هاي گذشته سعي 

 كرده اند نقش  
آنها را از گذشته 
پر رنگ تر كنند. 

 عوارض يائسگي را
 بهتر بشناسيم

يائسگي دوره اي از زندگي زنان است كه در آن 
فعاليت تخمدان ها كم كم دچار اختلال مي شود 
و در همين حين خونريزي  قاعدگي نامرتب و 
سپس به طور كامل قطع مي شود. سن متوسط 

يائسگي پنجاه تا پنجاه ودو سالگي است. با اين 
كه اميد به زندگي در زنان افزايش يافته، اما سن 

يائسگي هنوز ثابت باقي مانده و اگر زني 80 سال 
عمر كند، تقريبا يك 

سوم عمر خود را در اين 
دوره مي گذراند.

بنابراين مهم است 
با عوارض اين 

دوره آشنا 
شويم.

بموقع به فرياد پروستات برسيد
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ــك  ــالي به يك دوره طولاني هواي خش خشكس
غيرمعمول و بدون بارندگي گفته مي شود. كمبود 
بارش مي تواند براي مردم محلي مشكلاتي مانند 
ــاورزي و كمبود آب  ــارت به محصولات كش خس
آشاميدني را در پي داشته باشد. اين پيامد مشكلات 
ــي، مهاجرت  ــي مانند قحط ــادي و اجتماع اقتص
ــر منابع  ــك و تعارض بر س اجباري از مناطق خش

باقي مانده را در پي دارد.

صفحه 7

6 راز طول عمر با كيفيت

 صفحه 8

تاثير خشكسالي بر زندگي

بيش فعالي ،كوچك  و  بزرگ  نمي شناسد
صفحه 3

 صفحه 4

آب و هواي سكته مغزي
سكته مغزي از اتفاقات ناگواري است كه اگر 

به مرگ منجر نشود، كيفيت و سبك زندگي را 
بشدت تحت الشعاع خود قرار مي دهد. تا پيش از 
اين، دانشمندان عامل اصلي بروز سكته مغزي را 

شرايط جسماني مي دانستند و فشار خون و ديابت 
را مهم ترين عوامل وقوع 

آن برمي شمردند. علاوه بر 
اين كه اين عوامل از اهميت 

فراواني برخوردار است، 
اما نبايد از عوامل 
بيروني و محيطي 

نيز غافل باشيم.
 صفحه 2
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 � مترجم: فرناز حيدري /  كارشناس ارشد
 مهندسي محيط زيست 

ــور و شوق باغباني  ــدن فصل بهار، ش با نزديك ش
هم در بين بيشتر افراد بيدار مي شود. امروز چند رمز 

و راز كوچك باغباني ارائه خواهيم كرد.

گل هايي براي شكوفايي درختان 
ــاي درختاني  ــد زيرپ ــراد نمي دانن ــياري از اف بس
ــه گياهاني بهتر  ــاً چ ــا راش دقيق ــار ي ــون چن همچ
ــت بايد در نظر  ــد خواهند كرد. در وهله نخس رش
ــت هر نوع گياهي در چنين فضاي  ــت كه كاش داش
ــه  خاصي فقط زماني نتيجه مي دهد كه آن گياه ريش
ــه سطحي  ــد. گياهاني كه ريش ــته باش عميقي نداش
ــي نياز دارند و  ــر به مواد غذاي ــولا كمت ــد، معم دارن
ــز راحت تامين مي كنند.  ــدك خود را ني ــاي ان نيازه
گل ها و گياهان پيازي از جمله نرگس براي كاشت 
ــتند و مي توانند  ــب هس ــان مناس ــك درخت در نزدي
 براحتي جلوه باغچه يا حتي حياط كوچك شما را 

تغيير دهند. 
ــار بوته ها نيز جلوه  ــازي حتي در كن ــاي پي گل ه
ــتي  ــرط آن كه مقياس ها به درس ــبي دارند به ش مناس
ــال برخي زيرگونه هاي  ــود. به عنوان مث ــت ش رعاي
تزئيني زعفران هاي باغي، گل برف از تيره نرگسيان، 
ــار و سنبلك از تيره سوسنيان  ــيكلامن يا نگون س س

جزو بهترين انتخاب ها براي كاشت در زير درختان 
ــل خواهان رنگ و تنوع  ــر به هر دلي ــا اگ ــتند، ام هس
ــتيد، مي توانيد  ــك فضاي كوچك هس ــتر در ي بيش
ــوه درختان را  ــاي بالارونده، جل ــي گونه ه ــا برخ ب
ــواده آلاله ها،  ــس از خان ــد. كلماتي ــر كني ــد براب چن
نيلوفرهاي پيچ، خلر يا سنگنك جزو بهترين گياهان 
ــواع بوته ها و درختان  ــتند كه با ان ــده اي هس  بالارون

همخواني دارند. 

جزئياتي درباره كاشت 
يك درخت، يك بوته يا حتي يك گلدان گل بعد 
ــود. اين كار  ــته ش ــريع تر بايد كاش از خريد هر چه س
احتمال آسيب رسيدن به آن را بويژه بر اثر كم آبي 
كاهش مي دهد. بعلاوه آبياري گياه تازه كاشته شده 
ــت. اگر اين امكان را نداريد كه گياهان  نيز مهم اس
خريداري شده را بسرعت بكاريد، بهتر است نخست 
به آنها آب بدهيد. سپس در يك محل مناسب و دور 
ــريع تر  ــتقيم باد نگه داريد و هرچه س از جريان مس

آن را بكاريد. 
ــر گياه مهيا  ــت ه ــره اي كه براي كاش ــم حف حج
ــتر از  ــد 30 تا 50 درصد بيش ــولا باي ــود، معم مي ش
ــه ها معمولا در گلدان  ــد. ريش حجم گلدان آن باش
ــت پيش  ــوند، در نتيجه بهتر اس به هم تابيده مي ش
ــا گياه بتواند  ــد ت ــي آزاد كني ــا را كم ــت، آنه از كاش

ــرعت در جاي خود جا بيفتد. براي انجام اين  به س
كار هم بهترين راه خيس كردن ريشه هاست تا احتمال 

آسيب كمتر شود. 
ــت كه حفره  ــت هر گياه نكته مهم اين اس در كاش
ــه ها از دريافت  ــد كه ريش ــت آنقدر عميق نباش كاش
ــيژن هوا محروم بمانند. خاكي كه اطراف گياه  اكس
ــود، بايد مخلوطي از  ــده ريخته مي ش ــته ش تازه كاش
خاك برداشت شده از محل و كود كمپوست باشد. 
اين كار نه  تنها در اصلاح ساختار خاك موثر است، 
بلكه حتي مواد مغذي ضروري را هم در مهم ترين 

مرحله از رشد گياه تامين خواهد كرد. 

گلدان هاي پشت پنجره 
درست است كه زمان كاشت بسياري از گل هاي 
پيازي سپري شده، اما اگر تمايل داريد گياهي را از 
مرحله بذر، پشت پنجره پرورش دهيد، شايد بهترين 
انتخاب در زمان حاضر كاشت گل هميشه بهار باشد. 
نخست لازم است ته گلدان سوراخ هاي مناسبي براي 
زهكشي آب تعبيه كنيد، سپس با استفاده از قطعات 
ــفال روي سوراخ ها را بپوشانيد تا با هر  ــته س شكس
بار آبياري، مواد مغذي خاك از گلدان شسته نشود. 
ــت را به آن  ــپس مقداري از خاك و كود كمپوس س
اضافه كنيد. به ياد داشته باشيد استفاده از كودهاي 
ــفاته بارور مي تواند موثر باشد، زيرا اين  ــتي فس زيس

گياه بشدت به تهويه مناسب نياز دارد. عمق كاشت 
بذرها نيز نبايد بيشتر از چهار يا حداكثر پنج سانتي متر 
ــد است كه  ــه بهار، گياهي سريع الرش ــد. هميش باش
ــايه نسبي را طلب مي كند.  ــيد و س نور كامل خورش
ــه بهار معمولا پس از ده روز به بار  بذرهاي هميش
ــت. برخي باغبان ها ترجيح مي دهند  خواهند نشس
ــت قدري  ــت بذر گياهان گلدار، نخس پيش از كش
ــبز بوته اي ازجمله شمشادهاي پاكوتاه  ــش س پوش
كوچك و ديررشد يا حتي عشقه را در گلدان بكارند 
ــره متفاوتي در گلدان  ــس از رويش گل ها منظ ــا پ ت

ايجاد شود.

دقت هنگام خريد 
ــت درختان و درختچه ها اغلب  ــه ياد داش ــد ب باي
نقاط كانوني باغ، باغچه يا حتي حياط كوچك شما 
را تشكيل مي دهند؛ بنابراين بهتر است پيش از خريد 
ــت به  آنها، علاوه بر وقت كافي براي انتخاب درس
دقت عمل كنيد. مهم ترين مساله در انتخاب درختان، 
ــت.  ــكوفايي گياه اس توجه به آينده و زمان اوج ش
ــد درخت فقط ابعاد و  ــراد حين خري ــياري از اف بس
شرايط حاضر آن را مدنظر قرار مي دهند، در حالي 
كه يك درخت به هيچ وجه يك بوته يا گياه گلدار 
ــال بسرعت رشد خواهد كرد.  ــت و طي چند س نيس
ــت درختان و  بدون ترديد بهترين فصل براي كاش
درختچه ها پاييز است، زيرا تا فرارسيدن بهار، درخت 
زمان كافي را براي سازگاري با شرايط جديد خواهد 
ــت. با اين كه درختان و درختچه هاي بزرگ تر  داش
ــت آنها  ــتند، اما بايد به ياد داش ــه گران تر هس هميش
لزوما بهترين نيستند. يك درخت يا درختچه بزرگ 
ــازگار مي شود و  ــختي با محيط جديد س معمولا بس
ــرعت آن را متاثر خواهد  ــي نيز بس ــرات محيط تغيي
كرد. در نتيجه شايد مجبور باشيد چند برابر هزينه، 

وقت صرف نگهداري از آن كنيد. 

انتخاب با شماست 
خريد بهترين گياه اعم از درخت، درختچه، بوته 
و حتي گل مستلزم توجه به برگ هاي آن است. البته 
درباره گل ها بايد به تعداد غنچه ها بخصوص اين كه 
تا چه اندازه محكم و درشت هستند هم توجه كرد. 
ــطح خاك  ــود از خريد گياهاني كه س توصيه مي ش
گلدان آنها با خزه، علف هرز يا حتي گلسنگ پوشيده 
شده، اجتناب كنيد زيرا اين موارد نشان دهنده شرايط 
ــت. پيش از خريد كمي  ــب نگهداري گياه اس نامناس
گلدان را تكان دهيد، اگر خاك وضع بي ثباتي داشت 
ــي  ــد، از خريد آن چشم پوش و به اطراف پراكنده ش
كنيد، زيرا ريشه هاي قوي و محكم خاك را هم در 

جاي خود ثابت نگه مي دارند.

منابع:
 Singapore, Handbook of gardening
 The gardener’s guide to trees and shrubs,
penned by John Kelly

آب و هواي سكته مغزي
سكته مغزي از اتفاقات ناگواري است كه اگر به مرگ منجر 
نشود، كيفيت و سبك زندگي را بشدت تحت شعاع خود قرار 
ــكته  ــمندان عامل اصلي بروز س مي دهد. تا پيش از اين، دانش
ــماني مي دانستند و فشار خون و ديابت  ــرايط جس مغزي را ش
را مهم ترين عوامل وقوع آن بر مي شمردند. علاوه بر اين كه 
اين عوامل، از اهميت فراواني برخوردارند، اما نبايد از عوامل 

بيروني و محيطي نيز غافل باشيم.
به گزارش مجله پرونشن، براساس نتيجه پژوهش جديدي 
كه در كنفرانس بين المللي سكته مغزي 2014 در آمريكا ارائه 
ــي از آن،   ــدن كره زمين و تغييرات اقليمي ناش ــده، گرم ش ش
ــت محيطي به همراه ندارد، بلكه مي تواند  صرفا خطرات زيس
تاثير نامطلوبي بر بدن انسان بگذارد. اين تاثيرات كه ناشي از 
ــت،  در بروز  ــديد دما و رطوبت در طول روز اس ــانات ش نوس

سكته مغزي نقش مهمي دارد.
ــترده روي 135  ــگاه ييل در يك مطالعه گس محققان دانش

هزار بيمار مبتلا به سكته مغزي كه در بيمارستان هاي آمريكا 
بستري شده بودند، دريافته اند در روزهايي كه نوسانات دماي 
ــكته مغزي در  ــتري به دليل س ــت، افراد بيش ــيار بالاس هوا بس
ــوند. البته اين نتيجه بدون در نظر  ــتري مي ش ــتان ها بس بيمارس

ــد منطقه زندگي افراد، فصلي  ــل ديگري مانن ــن عوام گرفت
كه هر فرد در آن سكته كرده است، يا عوامل خطرساز 
ــار خون بالا يا ديابت، به  ــر بيمار، مانند فش ــاص ه خ

دست آمده است. دانشمندان عقيده دارند رطوبت 
هوا در كنار نوسانات نامتعارف دما، چه در هواي 
ــار  ــرد، مي تواند فش گرم رخ دهد چه در هواي س
بسياري بر بدن انسان وارد كند. در واكنش به اين 

ــار، رگ هاي خوني تلاش مي كنند خود را  فش
با اين تغييرات شديد و سريع دما وفق 

دهند و همين امر ممكن است بر 
فشار خون و سرعت انعقاد (يا 
همان لخته شدن) خون اثرات 
نامطلوبي بگذارد و خطر بروز 

سكته مغزي را در افراد مستعد افزايش دهد.
ــترول خون شاخص هايي  ــار يا كلس عواملي مانند ميزان فش
است كه بر اساس آنها مي توان سكته مغزي را پيش بيني و با 
ــا و برخي روش ها آن را مهار كرد و از  ــري توصيه ه ــه كارگي ب

خطر بروز سكته مغزي كاست.
ــان مي دهد ما نبايد  اما پژوهش جديد نش
ــترول يا  ــار خون، كلس صرفا به كنترل فش
ــيم. بنابراين از  ديابت خود دلخوش باش
ــه پديده هاي  ــس نيم نگاهي هم ب ــن پ اي
جوي و بويژه نوسانات شديد دما داشته 
ــيم، هر چند نمي توانيم آنها را تحت  باش
ــم، اما مي توانيم  ــرل خود درآوري  كنت
به علائم بروز سكته مغزي در 
بدن خود يا اطرافيانمان 
ــرايط  ــن ش در چني
ــاس تر  اقليمي حس

باشيم.

همگام  با  بهار
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ــردم بيش فعالي مختص  ــياري از م ــه تصور بس ب
كودكاني است كه يك دقيقه هم آرام و قرار ندارند و 
از ديوار راست بالا مي روند، ولي غافل از اين كه اين 
اختلال در بزرگسالان نيز مشاهده مي شود و مي توان 

برخي شيطنت هاي آنها را بيش فعالي ناميد. 
ــدي كودكان  ــكلات رش بيش فعالي از جمله مش
ــتن و  ــت كه معمولا با بي توجهي، تمركز نداش اس
ــود. تحقيقات  ــناخته مي ش نيز فعاليت بيش از حد ش
انجام شده حاكي است به طور تقريبي حدود 3 تا 10 
درصد كودكان در سنين مدرسه به بيش فعالي مبتلا 
ــانه هاي  ــتند و در 60 درصد موارد، علائم و نش هس
اين اختلال در كودكان تا سنين بزرگسالي نيز ادامه 
مي يابد. آمارهاي ارائه شده از جوامع آمريكايي نشان 
ــور كه حدود  مي دهد حدود 4 درصد مردم اين كش
هشت ميليون نفر را شامل مي شوند، در بزرگسالي 
ــروز مي دهند. اين  ــم بيش فعالي از خود ب ــز علائ ني
ــماري از آنها  ــه فقط بيماري ش ــت ك ــي اس در حال
ــده و تحت درمان قرار مي گيرند.  ــخيص داده ش تش
بر اساس اين تحقيقات ميزان شيوع اين اختلال در 
افراد بزرگسال همانند كودكان دقيق نيست و مردان 
ــالي به بيش فعالي  ــنين بزرگس ــتر از زنان در س  بيش

مبتلا مي شوند. 
ــت و پنجه  ــالي كه با بيش فعالي دس افراد بزرگس
نرم مي كنند اغلب در به ياد سپردن اطلاعات، تمركز 
ــزي درخصوص  ــازماندهي و برنامه ري ــردن، س ك
ــا در زمان محدود  ــه يا تكميل كاره ــف محول وظاي
ــكل مي شوند. در صورتي كه  ــخص دچار مش و مش
چنين اشكالاتي با مديريت صحيح رفع نشود باعث 
ايجاد مشكلات رفتاري، عاطفي، اجتماعي، شغلي 
ــكلات  ــن قبيل رفتارها و مش ــود. اي ــي مي ش و علم
ــته باشد كه  ــه در بيش فعالي افراد داش مي تواند ريش
ــائلي از اين قبيل بروز مي كند:  معمولا به دنبال مس
خستگي و فراموشي مزمن، افسردگي، دشواري در 
ــم و  ــواري در كنترل خش تمركز هنگام مطالعه، دش
عصبانيت، مشكلات كاري، پايين بودن آستانه تحمل 
ــانات  ــاد به نفس ضعيف، نوس ــا، اعتم در نااميدي ه
ــكلات  ــازماني، مش خلقي، مهارت هاي ضعيف س

ارتباطي و زناشويي و سوءمصرف مواد مخدر. 
ــته و باتوجه به  ــدت و ضعف داش اين رفتارها ش
ــت. به عنوان مثال  ــان آن، متغير اس ــا زم ــت ي موقعي
ــته  ــراد چنانچه به انجام كاري علاقه داش ــي اف برخ
باشند مي توانند براحتي روي آن كار متمركز شوند، 
ولي برخي نيز در همه شرايط از تمركز نداشتن رنج 
ــال محرك و انگيزه اي براي  ــي به دنب ــد. برخ مي برن
انجام كارهاي خود بوده ولي عده اي از مبتلايان به 
بيش فعالي از اين امر گريزان  هستند. شماري از آنها 
كناره گير و منزوي بوده و از جامعه دوري مي كنند 

ولي برخي نيز بسيار اجتماعي اند.  

ــان مي دهد بسياري  تحقيقات صورت گرفته نش
از علائم بيش فعالي در افراد بزرگسال با اختلالات 
ــت؛ به  ــه دوران تحصيل كاملا مرتبط اس ــوط ب مرب
ــي در  ــابقه عملكرد ضعيف آموزش عبارتي ديگر س
دوران تحصيل و حتي اخراج از مدرسه در كودكي 
ــالي  ــا بروز علائم بيش فعالي در بزرگس ــد ب مي توان
ــغل خود  ــد. اين قبيل افراد معمولا از ش مرتبط باش
ــغلي كمي  رضايت كافي ندارند و موفقيت هاي ش
ــخصيت هايي  ــب مي كنند و از نظر رواني، ش را كس

وابسته دارند. 
ــتي نمي دانند اختلال  در حالي كه محققان بدرس
ــه و چگونه ايجاد  ــه گرفت ــا ريش ــي از كج بيش فعال
ــت كه  ــي هاي متعدد حاكي اس ــود، ولي بررس مي ش
ــيار موثري در اين ميان ايفا مي كنند؛  ژن ها نقش بس
ــيگار و  ــتعمال س ــائل محيطي مانند اس هرچند مس

مشروبات الكلي را نبايد ناديده گرفت. 

با بزرگسالان بيش فعال چه بايد كرد؟
ــون درمان هاي دارويي موثري براي بهبود  هم اكن
ــلال بيش فعالي حتي در ميان افراد  ــه اخت ــان ب مبتلاي
ــه از آن جمله مي توان به تجويز  ــود دارد ك ــغ وج بال
داروهاي ضدافسردگي و كاهنده فشار خون اشاره 
ــوند  كرد. داروهايي كه در اين اختلال تجويز مي ش
ــريع اثر مي كنند، ولي در صورتي كه تأثير  ــيار س بس
قابل توجهي روي كنترل بيماري فرد نداشته باشد، 
ــرايط بيمار  ــك ابتدا مقدار دارو را با توجه به ش پزش
بيشتر مي كند و در صورت ادامه اين شرايط، داروهاي 

ديگري را تجويز مي كند. 
ــبي  ــيار مناس در اين ميان برخي افراد واكنش بس
ــان داده و از سوي ديگر،  ــبت به دارو درماني نش نس

ــخ نمي دهند.  ــز به اين روش درماني پاس ــده اي ني ع
ــي هاي خود به  ولي به طور كلي محققان در بررس
اين نتيجه رسيده اند كه استفاده از داروها موثرترين 

روش هاي درمان بيش فعالي به شمار مي رود.
بيش از 40 درصد مبتلايان به بيش فعالي مشكلات 
ــردگي از خود بروز  رواني از قبيل اضطراب يا افس
مي دهند كه اغلب با دارو درمان مي شوند. از سوي 
ديگر، درمان هاي روانپزشكي نيز تاثير فراواني داشته 
كه در افراد بزرگسال جزو يكي از گزينه هاي درماني 

مفيد به شمار مي رود. 

درمان هاي روان شناسي و روانپزشكي
ــي از  ــوان يك ــي به عن ــاوره هاي روان شناس مش
ــال،  ــان بيش فعالي در افراد بزرگس ــاي درم گزينه ه
ــود.  معمولا توام با روش هاي دارويي تجويز مي ش
ــرد مبتلا در منزل و  ــود عملكرد ف ــا بهب ــن روش ب اي
محيط كار آغاز مي شود. پزشك سعي مي كند روش 
ــط را به فرد بياموزد  ــر رفتار غل ــاي تغيي و مهارت ه
ــار زمان و  ــد تا بيم ــراه او باش ــير هم ــن مس و در اي
ــكان در  زندگي خود را مديريت كند. در واقع پزش
ــناختي براي بهبود  اين روش از درمان هاي رفتارش
ــزايي  علائم بيش فعالي كمك مي گيرند كه تاثير بس

بر روند درمان دارد. 

مراقب اوضاع و احوال خود باشيد
با اين كه افراد مبتلا به بيش فعالي معمولا به حضور 
ــك در كنار خود نياز دارند تا  ــر و پزش ــك درمانگ ي
ــهولت بيشتري طي كنند، بايد  ــير درماني را با س مس
ــياري در بهبود  ــت فرد مي تواند نقش بس توجه داش
ــد. اگر از بيش فعالي رنج مي بريد  ــته باش خود داش

بايد با كمك يك متخصص براي زندگي و كارهاي 
خود برنامه ريزي منسجمي داشته باشيد تا با موفقيت 
ــود را پيش ببريد و تمركزتان به  ــه خ ــت روزان فعالي
مرور افزايش يابد. مي توانيد براي به خاطر سپردن 
ــاعتي  بهتر كارها و وظايفي كه بايد انجام دهيد، س
ــما را مطلع كند.  ــا در زمان مقرر ش ــد ت ــوك كني را ك
ــه هفتگي براي مبتلايان  ــه تهيه يك برنام ــا ك از آنج
ــت، مي توانيد روزانه  ــواري اس به بيش فعالي كار دش

برنامه كارهاي خود را آماده كنيد. 
ــه بيش فعالي به  ــوان يك فرد مبتلا ب ــه عن ــما ب ش
ــتان نزديك خود نياز داريد؛  كمك خانواده و دوس
بنابراين بهتر است شرايط خود را براي آنها توضيح 
ــما  ــود اطرافيانتان ش دهيد. اين موضوع باعث مي ش
را بيشتر و بهتر درك كنند و در انجام برخي كارها 

ياري تان دهند. 
ــما در  البته نبايد فراموش كرد كه قرار گرفتن ش
قالب گروهي كه متشكل از افرادي با مشكل مشابه 
هستند، علاوه بر اين كه اعتماد به نفس تان را بالاتر 
مي برد، باعث حمايت رواني از شما شده و آرامش 

بيشتري به شما مي دهد. 
ــاس  ــما مي توانيد هرگونه تغييري را كه احس ش
ــود علائم بيماري كمك مي كند، در  ــد به بهب مي كني
ــل كارتان ايجاد كنيد. اين تغيير ممكن  ــا مح ــزل ي من
است چسباندن برگه هايي باشد كه روي آنها كارهاي 
روزمره تان را يادداشت كرده ايد. اين كار ممكن است 
از ديدگاه افراد ديگر كمي عجيب به نظر برسد ولي 
به دليل كمك به شرايط جسمي و رواني شما قابل 

قبول است.
ــكان توصيه مي كنند مبتلايان به بيش فعالي  پزش
همواره رژيم غذايي سالم و متعادلي را در پيش گيرند 
و علاوه بر آن، ورزش منظم و روزانه را نيز فراموش 
ــت ساعت خواب در طول شب  ــش تا هش نكنند. ش
براي اين افراد توصيه مي شود. هر چند اين راهكارها 
تاثيري بر بهبود بيش فعالي نمي گذارد ولي دست كم 

به حفظ سلامت جسم مبتلايان كمك مي كند.
ــال مبتلا به بيش فعالي از  ــياري از افراد بزرگس بس
ــه نفس پايين رنج مي برند و اغلب خود را  ــاد ب اعتم
ــته  ــكلات مي دانند ولي به خاطر داش مقصر همه مش
ــياري از علائم بيماري و مشكلات پيش  ــيد بس باش
رو، جزئي از وضع بيماري تان بوده و شما هيچ نقشي 
ــته  ــن هرگز به اتفاقات گذش ــد؛ بنابراي در آن نداري
فكر نكنيد و همواره منتظر رويدادهاي خوش پيش 
ــيد.  ــيد و به راهكارهاي درماني اميدوار باش رو باش
ــبختانه  ــت كه خوش بيش فعالي جزو اختلالاتي اس
روش هاي درماني موثري داشته و بيماران با مراجعه 
به پزشك مي توانند بر بيماري غلبه كرده و از زندگي 

عادي و سالمي برخوردار باشند. 
منبع: وب.ام.دي

چندضلعي هاي فضانورد
محمد طالبيان � 

ــتگاه  ــروز ديگر تمام حاضران ايس ــته، ام ــر خلاف گذش ب
بين المللي فضايي انسان ها نيستند. هر چند ربات ها در شرايط 
ــده اند كه بتوان از  ــمند و قابل اعتماد نش كنوني به حدي هوش
ــازمان هاي  ــتفاده كرد؛ با اين حال س ــتي اس آنها در فضا بدرس
ــته سعي كرده اند نقش  آنها را  ــال هاي گذش  فضايي در طول س
 (Kirobo) از گذشته پر رنگ تر كنند؛ ارسال رباتي به نام كربو
ــازمان فضايي ژاپن آن را  ــتگاه فضايي بين المللي كه س به ايس
ــت. همچون  طراحي كرده بود، نمونه اي از همين تلاش هاس
ــا ديگر جايي براي  ــه با حضور ربات ه ــع ك ــياري از صناي بس
ــال هاي پيش رو  ــد بايد در س ــان ها ندارند، به نظر مي رس انس
ــاي پرمخاطره فضايي را  ــان ها در طرح ه ــور دائمي انس حض
خاطره اي قديمي فرض كنيم و مسئوليت هاي سنگين بر دوش 

ربات هاي فضانورد قرار بگيرد. 
ناسا هم پس از ژاپن به فكر استفاده از ربات هاي هوشمند 

افتاده و طي برنامه اي جديد، رباتي با نام «اسفرز» طراحي كرده 
كه شبيه يك توپ چند وجهي است. اين ربات قرار است در 
ــود و سه  ــمند تبديل ش ــتگاهي كاملا هوش آينده نزديك به دس
نمونه از اين نوع ربات ها به ايستگاه بين المللي فضايي ارسال 
شده اند. گرچه توانايي آنها به حدي نرسيده كه وظايف بسياري 
را به عهده گيرند. ناسا در بيانيه جديد خود توضيح داده اسفرز، 
رباتي با قابليت هاي پردازشي و تحليلي مناسب است كه بدون 
ــم قابليت اجرايي دارد؛ گرچه  ــع خارجي ه ــري از منب بهره گي
هدف اوليه از طراحي آن، دخيل كردن طرح هاي دانش آموزي 
و دانشجويي به محيط ايستگاه فضايي بين المللي است. با اين 
ــفرز را به  ــت كه قابليت هاي اس ــا اين اس حال هدف نهايي ناس
شكلي ارتقا دهد كه در ادامه بسياري از فعاليت هاي انسان ها 
در فضا به عهده آن قرار گيرد. هدفي كه گوگل نقش بسزايي 
در تحقق آن دارد. چندي پيش گوگل از طرحي به نام «تانگو» 
پرده برداري كرد كه سعي داشت طي آن تلفن همراهي با درك 
و پردازش سه بعدي دقيق از محيط اطراف خود طراحي كند. 
هر چند طراحي چنين تلفني به خودي خود مزيت هاي بسياري 

دارد، اما ناسا سعي دارد با استفاده از فناوري آن، راه را براي 
ارتقاي سطح كارايي فني اسفرز استفاده كند. پژوهشگران ناسا 
ــد با قرار دادن فناوري پروژه تانگو در  ــح داده ان ــه توضي در ادام
اسفرز اين امكان به وجود مي آيد كه ربات مورد نظر، محيط 
ــه بعدي تجزيه و تحليل كرده و  اطراف خود را به صورت س
ــا سعي  ــبب، ناس ــت آورد. به همين س قابليت حركت را به دس
دارد نمونه هاي اوليه از تلفن هاي پروژه تانگو را با قرار دادن 
در آزمايش هاي بي وزني مورد بررسي قرار داده و آن را براي 

فرستادن به ايستگاه بين المللي فضايي آماده كند. 
ــت  ــئول اصلي اين طرح توضيح داده اس ويلر به عنوان مس
ــفرز، بتوان از آن در محيط  ــايد روزي با ارتقاي كارايي اس ش
خارج از ايستگاه فضايي نيز استفاده كرد. نبايد فراموش كرد 
ــري ربات ها در فضا به  ــوع براي بهره گي ــن ن ــي از اي طرح هاي
طور موازي در سازمان هاي فضايي اروپا، كانادا، ژاپن، چين، 
ــت. اگر چنين  ــيه نيز در حال طراحي و انجام اس هند و روس
ــتادن انسان  به محيط  ــود، ديگر بايد با فرس ــرايطي فراهم ش ش

فضايي پرمخاطره خداحافظي كرد.
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دكتر طاهره فروغي فر / متخصص زنان و نازايي  � 
و عضو هيات علمي دانشگاه علوم پزشكي تهران

ــت كه  ــگي دوره اي از زندگي زنان اس يائس
در آن فعاليت تخمدان ها كم كم دچار اختلال 
ــود و در همين حين خونريزي  قاعدگي  مي ش
ــود.  ــپس به طور كامل قطع مي ش نامرتب و س

ــط يائسگي 50 تا 52 سال است.  ــن متوس س
ــه اميد به زندگي در زنان افزايش  ــن ك ــا اي ب
ــگي هنوز ثابت باقي  ــن يائس يافته، اما س
ــال عمر كند،  ــي 80 س ــر زن ــده و اگ مان
ــود را در اين  ــوم عمر خ ــك س ــا ي تقريب
دوره مي گذراند.بنابراين مهم است كه با 
عوارض اين دوره آشنا باشيم و تمهيداتي 

ــت زندگي زنان را  ــم تا كيفي ــر بگيري  در نظ
ارتقا دهيم.

عوامل تعيين كننده سن يائسگي 
ــن يائسگي اغلب از طريق  س

ژن ها تعيين مي شود و وراثت 
ــت. عوامل  ــل مهمي اس عام
ديگري هم موثر است ولي تاثير ژن را ندارد؛ عواملي 

مانند وضع اقتصادي و اجتماعي پايين، تغذيه نامناسب، 
ــتعمال دخانيات، زندگي در ارتفاعات  مصرف برخي داروها، اس

ــبي  ــد مناس ــن پريود پايين. حتي نوزاداني كه در دوران جنيني رش و س
ــند و  ــته باش ــت موقع تولد ذخاير كافي تخمداني نداش ندارند، ممكن اس
ــگي آنها تاثيرگذار خواهد بود. وقتي  ــن يائس اين موضوع، در تعيين س
ــان  تخمك ها و فوليكول هاي تخمدان از بين مي رود، عوامل آسيب رس
ــيمي درماني يا  ــگي را جلو بيندازد. (افرادي كه ش ــن يائس مي تواند س
ــت افرادي كه رحمشان به هر  ــده اس ــاهده ش ــده اند.) مش راديوتراپي ش
دليلي خارج شده، حتي اگر تخمدان ها حفظ شود، احتمال دارد زودتر 

از موعد يائسه شوند.

سير تكاملي تخمدان ها 
ــود، دو ميليون تخمك در تخمدانش  وقتي جنين دختر متولد مي ش
ــلولي ـ كه  ــا يك مرگ س ــا ب ــا و فوليكول ه ــن تخمك ه ــود دارد. اي وج
ــد و وقتي كودك به بلوغ  ــود دارد ـ از بين مي رون ــي وج ــور طبيع ــه ط ب
ــك در تخمدان هايش باقي مي ماند. در  ــزار تخم ــط 400 ه ــد، فق مي رس
ــذاري مي كند و  ــك زن فقط 400 بار تخمك گ ــاروري، ي ــول ب ــام ط تم
ــرعت از بين رفتن  ــد. هر عاملي س ــه مي كن ــيكل را تجرب ــا 400 س 30 ت
ــگي  ــث كاهش ذخيره تخمداني و يائس ــد، باع ــتر كن ــا را بيش  تخمك ه

زودرس مي شود.

يائسگي در سنين پايين يا بالا
ــنين 45 يا كمتر اتفاق مي افتد و  ــگي در س در 10 درصد زنان يائس
ــت. ضعف  علت اصلي نيز كمبود ذخيره تخمداني در دوره جنيني اس
ــگي اين افراد دارد. بعضي خانم ها  ــتم ايمني نقش مهمي در يائس سيس
نيز يائسگي در سن بالا را تجربه مي كنند؛ مثلا كساني كه حاملگي زياد 

دارند، احتمال مي رود دچار يائسگي ديررس شوند.

نارسايي مربوط به تخمدان هاست 
ــك  ــود، بايد به پزش ــكل مي ش وقتي خانمي خيلي زود دچار اين مش
مراجعه و از هورمون هاي جايگزين استفاده كند. نارسايي در تخمدان 
ــكلي وجود  ــوس و هيپوفيز) هيچ مش ــز (هيپوتالام ــد و در مغ رخ مي ده

ندارد.

علائم يائسگي 
اولين علامت، نامرتب شدن پريودهاست و فاصله بين پريود ها اغلب 
اوقات زياد مي شود. اين وضع در خانم ها نشان مي دهد كه طي يك تا 
دو سال آينده يائسگي رخ خواهد داد. البته در اين زمان هر خانمي بايد 
مراقب بارداري باشد چون تخمك گذاري همچنان ادامه دارد ولي ما يك 
ــه تلقي مي كنيم كه از آخرين باري كه قاعدگي در  خانم را زماني يائس
ــتروژن  ــي از قطع اس ــال بگذرد. تمام عوارض ناش او اتفاق افتاده، يك س
ــود و با نبود فوليكول قطعا  ــح مي ش ــتروژن از فوليكول ترش ــت. اس اس

استروژني وجود نخواهد داشت.

گرگرفتگي، مهم ترين مشكل خانم ها 
عمده ترين مشكلي كه موجب مي شود يك خانم به پزشك مراجعه 

ــلي،  ــكلات ادراري تناس ــت. از ديگر علائم مش ــي اس ــد، گرگرفتگ كن
ــت.  ــي و اختلالات قلبي  ـ عروقي اس ــكلات جنس ــتخوان، مش پوكي اس
ــه نفر گرگرفتگي دارند. اين حالت گرماي  ــه س از هر چهار خانم يائس
ــر، گردن و سينه احساس مي شود كه با  ــت س ــت كه در پوس ــديدي اس ش
تپش قلب توام است و گاه با تعريق شديد پايان مي گيرد. اين حالت شب 
هنگام بيشتر رخ مي دهد. گرگرفتگي كيفيت زندگي را پايين مي آورد و 
ــال  ــياري دارد. در 50 درصد زنان چهار تا پنج س ــدت بس ــال اول ش در س
ــال  ــت 10 تا 15 س اين حالت باقي مي ماند و در تعداد اندكي ممكن اس
ــلامت خانم ها ايجاد نمي كند.  ــد. گرگرفتگي خطري براي س طول بكش

فقط باعث نگراني و هراس آنها مي شود.

درمان گرگرفتگي 
مهم ترين درمان براي فرونشاندن اين حالت، همان داروهاي استروژني 
ــك تجويز مي كند. گروهي از محققان راه هاي درماني  ــت كه پزش اس
ــد.گاهي  ــان كرده اند ولي تاثير چندان زيادي ديده نش ــه اي را امتح تغذي
ــود ولي تاثير اين داروها  ــردگي به بيماران داده مي ش داروهاي ضدافس
نيز براي برطرف كردن علائم خيلي ناچيز است. داروي استروژني بايد 
كاملا با احتياط تجويز شود. اين دارو خطر ابتلا به سرطان پستان، رحم 

پرونده

ــگي وجود بي نظمي قاعدگي در حدود  ــاخص ترين علل يائس از ش
ــي يا چهل  ــگي در بعضي زنان در س ــت. گرچه يائس ــالگي اس پنجاه س
سالگي هم اتفاق مي افتد، ولي تعداد آنها بسيار اندك است. وقتي خانمي 
ــك مراجعه مي كند،  ــاي طولاني مدت در قاعدگي به پزش ــراي تاخيره ب
ــحه  ــود تا از وضع هورمون هاي مترش ــي براي او تجويز مي ش ابتدا آزمايش
ــگي،  ــود. مهم ترين هورمون هاي موثر در يائس ــب ش در بدن اطلاعي كس
ــن دو هورمون از مقدار طبيعي،  ــن اي ــالا رفت ــت. ب اف.اس.اچ و ال.اچ اس
نشان دهنده يائسگي است. يائسگي قابل پيشگيري نيست، فقط مي توان 
ــگي بخصوص  ــت. تاخير علائم يائس ــه تاخير انداخ ــي ب ــم را كم  علائ
در زناني كه زودتر از ديگران دچار قطع هورمون هاي زنانه شده اند، حائز 
اهميت است. علائم يائسگي معمولا ناخوشايند بوده و موجب نگراني 

خانم ها مي شود. شايع ترين علائم عبارت است از:
ــت كه در آن فرد دچار گرما و برافروختگي  گرگرفتگي: علامتي اس
ــود و از  ــت ها مي ش ــينه و دس ــر و صورت، س ــينگ) در ناحيه س  (فلاش
30 ثانيه تا 30 دقيقه طول مي كشد. برخي از زن ها بعد از اتمام گرگرفتگي 
ــال  ــت بيش از يك س ــوند. گرگرفتگي ممكن اس دچار لرز و ضعف مي ش

گاه و بيگاه ادامه يابد.
اختلال در خواب شبانه: گرگرفتگي معمولا شب هنگام رخ مي دهد 
ــپس تعريق و  ــبانه را به هم مي زند. وقتي فرد دچار گرما، س و خواب ش

به دنبال آن لرز مي شود، ديگر نمي تواند بخوابد و كمبود خواب بتدريج 
روي روحيه بيمار اثر منفي خواهد گذاشت.

ــترون باعث مي شود  ــتروژن و پروژس خشــكي واژن: دو هورمون اس
سطح واژن مرطوب و سالم بماند. با قطع اين دو هورمون، واژن خشك 
شده و ممكن است فرد احساس ناراحتي و خارش كند. اين افراد در اين 
مواقع بيشتر از بقيه به عفونت هاي واژن مبتلا مي شوند. همچنين هنگام 
ــكي  ــت. البته خش ــكي زياد واژن، درد خواهند داش نزديكي به علت خش
ــل هورموني دارند و با جايگزين  ــي هر دو عل ــل جنس ــش مي واژن و كاه

كردن هورمون، اين مشكل تا حد زيادي برطرف مي شود.
ــاوي مقداري هورمون آندروژن  ــتي: بدن همه زنان ح ــرات پوس تغيي

ــترون اثر هورمون  ــتروژن و پروژس ــت. هورمون اس (هورمون مردانه) اس
مردانه را خنثي مي كنند. وقتي اين دو هورمون در يائسگي قطع مي شوند، 
هورمون آندروژن قوي تر شده و زنان دچار علائم مردانه مي شوند؛ مثلا 
مقدار موهاي زبر در سطح چانه، لب فوقاني، شكم و سينه بيشتر مي شود. 

همچنين پوست نيز چين و چروك و خشكي بيشتري پيدا مي كند.

چگونه از يائسگي پيشگيري كنيم؟ 
همان طور كه اشاره شد، جايگزين كردن هورمون مي تواند تا حد زيادي 
نشانه هاي يائسگي را كاهش دهد، ولي مصرف هورمون ها چندان بي خطر 
نبوده و بايد از سوي پزشك تجويز و محتاطانه مصرف شوند. فراموش 
ــالم و خوردن غذاهاي طبيعي كمك مي كند تا  ــتن زندگي س نكنيد داش

راحت تر اين دوره از زندگي را پشت سر بگذاريد.
سبزي و ميوه بيشتر مصرف كنيد: دانشمندان ثابت كرده اند ميوه ها و 
ــتروژن بالايي هستند. فيتواستروژن از نظر  ــبزي ها حاوي فيبر و فيتواس س
ــتروژن بدن انسان ها دارد و خوبي اش  ــباهت زيادي به اس ــاختماني ش س
ــوء براي بدن ندارد و مي تواند  ــود، اثر س ــت كه هر قدر مصرف ش اين اس
ــد.  ــتروژن بدن را جبران كند. البته مصرف آن بايد روزانه باش كمبود اس
ميوه هايي مانند گلابي، توت فرنگي، پرتقال، نارنگي، انگور و گوجه فرنگي 
ــبزي هايي مثل كاهو، كلم،  ــتند. اين ماده در س ــتروژن هس  منبع فيتواس

گل كلم، فلفل دلمه اي، هويج و چغندر نيز يافت مي شود.
ــته از مواد غذايي مفيدند  حبوبات بخوريد: حبوبات هم جزو آن دس
كه فيتواستروژن زيادي دارند. اگر مصرف حبوبات برايتان دشوار است 

شناسايي علل يائسگي 

عوارض يائسگي را بهتر بشناسيم

جم
جام 

ح: 
طر
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پرنيان پناهي � 
در ابتداي خلقت، بشر پرموتر بود و اين 
ــت  ــي داش پرمويي نقش حفاظتي و گرمايش
ولي امروزه نمي توانيم نقشي براي موي بدن 
ــياري از جمله  ــويم و مي بينيم كه بس قائل ش
ــاي زائد بدن را از  ــد موه ــا درصددن خانم ه
ــي هم نمي افتد  ــد و بعد هيچ اتفاق ــن ببرن بي
ــود. البته  ــاد نمي ش ــدن ايج ــي در ب  و اختلال
ــردن كامل موها آنقدر ها هم راحت  ــن ب از بي
نيست. در اين مطلب مي خواهيم بدانيم چرا 
برخي از افراد پرموترند و چگونه مي توانيم 
ــويم. دكتر كامران  ــر موهاي زائد رها ش از ش
جزايري، متخصص بيماري هاي پوست و مو 
بيشتر در اين باره برايمان توضيح مي دهد.

 ***
ــدن افراد چگونه  الگــوي رشــد مو در ب

است؟
رويش مودر هر دو جنس در نقاط مختلف 
ــر،  ــت. مثلا موي ناحيه س بدن متفاوت اس
فاز رشد سريع تر و فاز استراحت كوتاه تري 
دارد و به همين دليل تا يك متر هم مي تواند 
ــد موهاي ابرو يا  ــد كند. طول دوره رش رش
ــت و در يك طول خاصي  ــر اس ــدن كوتاه ت ب

متوقف مي شود.

علت تفاوت الگوي رشــد مو در مردان 
و زنان چيست؟

ــخ  اين تفاوت در دو جنس به علت پاس
ــا يا همان  ــا يعني آندروژن ه ــه هورمون ه ب
ــت. آندروژن ها بعد  هورمون هاي مردانه اس
از سن بلوغ ترشح مي شوند و صفاتي را در 
مردان به وجود مي آورند كه اين دو جنس را 
از هم متفاوت مي كند. رويش مو در مردان در 
نقاطي رخ مي دهد كه فوليكول ها به هورمون 
حساس هستند. نقاط حساس به رويش مو 
ــكم وكشاله  ــينه، صورت،زير ش در مردان س
ران است ولي در خانم هايي كه سالم هستند 
و مشكلي ندارند آندورژن بسيار كم است و 

اين رويش اتفاق نمي افتد.
مهم ترين نقش موي بدن چيست؟

مهم ترين نقش آن به فرآيند ترميم مربوط 
است. وقتي پوست بر اثر بريدگي، سوختگي 
يا جراحي آسيب مي بيند، سلول هاي زايا در 
ريشه موها مانند يك منبع عمل مي كنند و بعد 
از آسيب به پوست (البته از نوع سطحي) از 
ــه موها سلول هاي جديد رويش  درون ريش
پيدا مي كنند و ناحيه ترميم مي شود. در كنار 

ــه وجود دارد. اين غده  مو غده چربي سباس
نقش نرم كنندگي دارد.

چــرا برخــي افراد بويژه خانم ها به طور 
ناگهاني دچار پرمويي مي شوند؟

هيرسوتيسم يكي از مهم ترين بيماري هايي 
است كه در زنان ديده مي شود. اين موها به 
طور طبيعي نبايد در بدن يك خانم ديده شود 
ــينه،  ــت لب، چانه، س  مثلا رويش مو در پش
زير ناف، كشاله ران را در مردان مشاهده مي كنيم. 
ولي در زناني كه مشكلات هورموني 
ــد در  ــدا مي كنن پي
ــن نواحي موهاي  اي
ــروع به  ضخيم و زبر ش

رشد مي كنند.
چه افرادي به هيرسوتيســم 

مبتلا مي شوند؟
يكي از شايع ترين علل 
تخمدان  ــم،  هيرسوتيس
ــت.  اس ــتيـك  پلي كيس
ــت هاي متعدد مانع  كيس
مي شوند  تخمك گذاري 
ــي  هورمون ــرات  تغيي  و 
به وجود مي آورند. در اين 
هورموني  ــلال  اخت
ــطح آندروژن ها  س
ــي رود. البته  ــالا م ب
هيرسوتيسم مي تواند 
به علت تومور هاي تخمدان 
يا اختلال در غده فوق كليوي هم باشد. 
گاه دليل خاصي براي آن پيدا نمي شود. يعني 
ــت همه آزمايش هاي درخواست  ممكن اس
شده از بيمار كاملا طبيعي باشد، اما فراموش 
نكنيم در برخي از نژاد ها خانم ها پر مو هستند. 
يكي از اين نژادها، نژاد ايراني است و اغلب 
ــتند  ــي از كودكي پر مو هس ــاي ايران خانم ه
ــه هيچ اختلال هورموني در آنها  ــدون اين ك ب
ــد. گاهي اوقات رويش  ــته باش وجود داش
ــه اصلا به  ــود ك ــده مي ش ــي دي ــو در نقاط م
ــتند و در اثر مصرف  ــاس نيس هورمون حس
ــت  ــا اتفاق مي افتد يا ارثي اس ــي دارو ه برخ
ــانه اي از يك بيماري دروني  كه مي تواند نش
باشد و بايد جدي گرفته شود. در هر صورت 
 رويش موي ناگهاني در هر فردي به پيگيري 

نياز دارد.
ــو گفتيم، اما آيا كاهش مو  ــش م از افزاي

در بدن، ممكن است خود به خود 
اتفاق بيفتد؟

اين كاهش،معمولا در سر اتفاق 
ــد و موهاي بدن خودبه خود  مي افت
كاهش نمي يابند. ريزش مو در سر 
هم در مردان و هم در زنان مشاهده 
ــود كه همان طاسي نام دارد.  مي ش

ــم به صورت تكه اي مي ريزد كه در  ــي ه گاه
ــت.  ــترس يا عفونت هاي قارچي اس اثر اس
ــب دار، جراحي، خونريزي،  ــاي ت بيماري ه
سقط جنين و شوك مي توانند باعث ريزش 
مو در سر شوند. اين ريزش ها جبران مي شوند 
و دائمي نيستند و فرد بتدريج به حالت قبل 

برمي گردد.
ــد را از بين  ــاي زائ ــد موه ــه باي چگون

برد؟
ــتند، مي توانند  ــام افرادي كه پرمو هس تم
ــن ببرند، اما نه به  ــدن را از بي ــد ب ــاي زائ موه
ــور كامل. ولي بايد اختلالات هورموني و  ط
بيماري هاي دروني مشخص و كنترل شود. 
ــريع ترين روش  ــن و س ــروزه متداول تري ام
ــت. ليزر در  براي از بين بردن موها ليزر اس
ــه ناحيه پرمو تابانده  ــت كه ب ــع نوري اس واق
مي شود. اين نور به داخل پوست نفوذ كرده و 
ريشه مو را كه حاوي رنگدانه است حرارت 
ــه سلول هاي  ــدن، ريش مي دهد. در اثر داغ ش
ــو از بين مي رود. انواع  ــيب ديده و م ــا آس زاي
ــر يك طول موج  ــود دارد كه ه ــا وج ليزر ه
ــتركي  ــم مش ــي دارند ولي با مكانيس مختلف
ــرد ليزر از روش هاي  ــل مي كنند. عملك عم
ــيار  ــو و... بس ــوزاندن م ــد س ــي مانن  قديم

موفق تر است.
ــزر، موها كاملا از بين  ــا يك بار لي ــا ب آي

مي روند؟
اين روش ها دائمي نيستند و گاهي مي بينيم 
ــده  ــكايت  كه موهاي ليزر ش بيمار با اين ش
دوباره رشد كرده اند به ما مراجعه مي كند.با 
تكنولوژي امروزي مي توانيم بگوييم كه 60 تا 
70 درصد موها با تكرار ليزر كم مي شوند ولي 
به طور كامل از بين نمي روند. ليزر تعدادي 
ــازك و ظريف مي كند و  ــلا ن ــا را كام از موه
ــن مي برد. ولي ما هنوز  ــم از بي ــدادي را ه تع
ــراي از بين بردن موها  ــي ب ــع دائم روش قط
ــتم هاي ليزري  پيدا نكرده ايم. هر چند سيس
ــيار كمك كننده باشند و رويش  مي توانند بس

و طول دوره رشد را كاهش مي دهند.
ــاره از بين بردن  ــي كه درب ــس تبليغات پ
ــاي بدن با ليزر ديده مي شــود  ــل موه كام

صحت ندارد؟
بله اين ادعا غلط است و ليزر به جلسات 
متعدد  و تكرار نياز دارد و با قطعيت نمي توان 

گفت كه موها كاملا از بين مي رود.

ــونوگرافي انجام  ــد. خانم ها بايد ماموگرافي يا س ــاد مي كن ــدان را زي و تخم
ــال يكبار و بعد  ــالگي هر دو س دهند. انجام ماموگرافي بعد از چهل س
ــت. انجام سونوگرافي  ــال يكبار ضروري اس ــالگي هر س از پنجاه س
ــزارش مي دهد و اگر  ــادي رحم را گ ــت غيرع ــز ضخام ــم ني از رح
ــد. براي درمان  ــد، پيگيري خواهد ش ــته باش موردي وجود داش
ــود؛ مثلا  ــري نيز بايد مد نظر گرفته ش ــكات ديگ ــي ن گرگرفتگ
خانم ها بايد از لباس  خنك و نخي استفاده كنند و دماي هواي 
ــيگاري ها و افراد با  ــان را خنك نگه دارند. در س مكان زندگي ش
وزن بالا گرگرفتگي بيشتر ديده مي شود. پس ترك سيگار و كاهش 
ــريع و منظم مي تواند تا حد  ــد. ورزش و تنفس  س وزن مي تواند مفيد باش

زيادي از شدت علائم بكاهد.

انواع استروژن درماني 
گاهي استروژن را به طور متناوب مي دهيم تا عادت ماهانه اتفاق 
ــتروژن  ــر، درمان به صورت مصرف مداوم اس ــوع ديگ ــد. در ن بيفت
ــه خونريزي را گزارش  ــن خانم ها حتما بايد هر گون ــه اي ــت البت اس
ــابقه خانوادگي و نظر  ــرايط بيمار، س ــته به ش  دهند. همه اينها بس

پزشك معالج است.

استروژن  گياهي 
در تمام داروهاي گياهي هورموني كه براي زنان توصيه مي شود، مقاديري 
تركيبات شيميايي وجود دارد و صددرصد گياهي نيستند و همان عوارضي كه 

در استروژن هاي شيميايي ديده مي شود، در اين داروها نيز وجود دارد.

مشكلات ادراري 
خانم هايي كه هورمون خود را از دست داده اند، ممكن است دچار خشكي 
واژن، خارش، سوزش ادرار، درد هنگام مقاربت و احساس فوريت در دفع 
ادرار شوند. چنين عوارضي واژن را بيشتر مستعد عفونت  قارچي مي كند، 
در اين موارد مي توان از استروژن  موضعي يا واژينال استفاده كرد. تركيبات 
پرمارين يا قرص هاي هورموني نيز بسيار مفيد است. استروژن هاي واژينال 
نيز جذب سيستميك دارند. اين خانم ها نيز مانند كساني كه از دارو استفاده 

مي كنند، بايد جوانبي را در نظر گيرند.

پوكي استخوان 
پوكي استخوان بر اثر قطع هورمون ها رخ مي دهد. در گروه هاي پرخطر 
ــتگي  متعدد، سابقه پوكي  ــتن سابقه شكس ــنين پايين، داش ــگي در س (يائس
ــي ناكافي از نظر ــودن جثه، رژيم غذاي ــك ب ــواده، كوچ ــتخوان در خان  اس

 ويتامين D  و كلسيم، پركاري تيروئيد و پاراتيروئيد، استفاده زياد از كورتون) 
ــود ولي معمولا در  ــتخوان انجام ش ــنجش تراكم اس ــنين پايين س بايد در س
 محدوده 65 سال به بالا سنجش انجام مي گيرد. سنجش تراكم از ناحيه ران 
ــود. خانم ها بايد از لبنيات  ــت گرفته مي ش ــتون فقرات و گاه از مچ دس و س

كم چرب و كلسيم استفاده كنند.

مشكلات قلبي و عروقي 
براي جلوگيري از اين بيماري ابتدا بايد به عوامل اصلاح پذير اشاره كنيم؛ 
مثلا فردي كه دچار اضافه وزن است، بايد وزنش را كاهش دهد، سيگار را 
كنار بگذارد و فشار خون را كنترل كند و آزمايش هاي معمول را هر چند 

ماه يكبار انجام دهد تا ميزان چربي و قندخون مشخص شود.

پرونده

ــاعت قبل از طبخ حتما آن  ــويد، 24 س و با خوردن آن دچار نفخ مي ش
ــرات نفخ آن از بين برود. حبوبات پروتئين گياهي  ــا مض ــد ت ــس كني را خي

خوبي هم محسوب مي شود.
ــوان آب در روز باعث  ــت لي ــرف حداقل هش ــيد: مص ــات بنوش  مايع
ــود. به  ــود جايگزين ش ــود آب بدن كه از طريق تعريق خارج مي ش مي ش
ــتروژن  ــتفاده كرد كه حاوي فيتواس جاي آب مي توان از آبميوه هايي اس
ــابه هاي گازدار و چاي و قهوه  ــتند. اما از مصرف مايعات الكلي، نوش هس

جدا خودداري كنيد.
كلسيم مصرف كنيد: زنان يائسه در معرض پوكي استخوان قرار دارند، 
بنابراين سال ها قبل از يائسگي بايد مصرف مناسب كلسيم را در برنامه 
غذايي شان داشته باشند وحتي در دوران يائسگي هم روزانه 1000تا 1500 
ــت،  ــيم مصرف كنند. اين ميزان را مي توان با خوردن ماس ميلي گرم كلس

شير وسبزيجات برگ سبز حاوي كلسيم تامين كرد.
وزنتان را كاهش دهيد:  افزايش وزن چربي هاي بد خون را بالا مي برد 
و فرد را نيز در معرض ابتلا به ديابت قرار مي دهد. براي كاهش وزن علاوه 
ــالم بايد ورزش را هم در برنامه روزانه تان  ــتن يك رژيم غذايي س بر داش

بگنجانيد و حداقل نيم ساعت در روز ورزش كنيد.
دقت كنيد پياده روي ورزش محسوب نمي شود؛ ورزش يعني تحركي 
ــود. البته قبل  ــده و فرد دچار تعريق ش كه باعث بالارفتن ضربان قلب ش
ــورت كنيد. افرادي كه به طور  ــك مش ــي ابتدا بايد با پزش از هر نوع ورزش

مرتب ورزش مي كنند كمتر علائم يائسگي را احساس مي كنند.
منبع:  مايوكلينيك

چرا 
پر مو هستيم؟
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پيشگيري و درمان

مترجم: ندا اظهري � 
ــينه و مشكلات مرتبط  ــرطان س همان گونه كه س
با آن شايع ترين بيماري در زنان است، بيماري هاي 
پروستات و بزرگي و سرطان اين غده نيز از جمله 
ــايع ترين ناراحتي هاي مردان محسوب مي شود.  ش
ــتر در معرض ابتلا  ــالا بيش ــه ب ــال ب ــردان از 50 س م
ــرار مي گيرند، از اين  ــتات ق ــه بيماري هاي پروس ب
ــا نزديك  ــردان ب ــد م ــه مي كنن ــكان توصي رو پزش
ــال تحت بررسي و معاينه  ــن، هر س ــدن به اين س  ش

قرار گيرند.
ــلي مردان  ــتگاه تناس ــتات عضوي از دس پروس
ــن قرار گرفته و  ــي رود كه در ناحيه لگ ــمار م ــه ش ب
ــپرم  ــت. اين ماده حاوي اس توليدكننده ماده مني اس
است كه در فرآيند ارتباط جنسي و توليدمثل نقش 
مهمي ايفا مي كند. درواقع غده پروستات در اطراف 
لوله حامل ادرار از مثانه به مجاري خروجي قرار دارد. 
پروستات در مردان جوان به اندازه گردو بوده و با 
افزايش سن، اندازه آن بزرگ تر مي شود. در صورتي 
كه اين غده بيش از حد رشد كند، فرد دچار مشكلاتي 
از قبيل بزرگي غده پروستات مي شود كه در سالمندان 
ــت باعث بروز  ــيوع بالايي دارد و گاه ممكن اس ش
ــتات شود. بيماري پروستات ممكن  ــرطان پروس س
ــكل بزرگي، التهاب و حتي سرطان  ــه ش ــت به س اس

غده پروستات در مردان بروز كند.

بزرگي غده پروستات
ــتات كه به «هايپرپلازي  ــدن غده پروس بزرگ ش
خوش خيم پروستات» معروف است، در مردان يكي 
ــكلاتي به شمار مي رود كه اغلب  ــايع ترين مش از ش
ــه گريبانند. حدود  ــت ب ــن با آن دس ــا بالا رفتن س ب
يك سوم از مردان بالاي 50 سال علائمي از بزرگي 

غده پروستات را نشان مي دهند. 
بزرگ شدن غده پروستات روي مجراي خروجي 
مثانه فشار وارد كرده و تخليه ادرار را با مشكل مواجه 
ــي كه از اين عارضه رنج مي برند، در  ــد. مردان مي كن
ــد، جريان خروج ادرار از  ــكل دارن ــردن مش ادرار ك
ــت و به صورت  ــيار ضعيف اس مجاري معمولا بس
ــود عمل دفع  ــود يا باعث مي ش منقطع انجام مي ش
ــرد و دفع مكرر ادرار را به  ــام گي ــار انج ــا فش ادرار ب
دنبال دارد و غالبا فرد را به طور مداوم در طول شب 
ــاله  براي دفع از خواب بيدار مي كند كه همين مس
ــود.  باعث بروز اختلال خواب در افراد مبتلا مي ش
ــال، 60 درصد  ــردان 51 تا 60 س ــي از م ــدود نيم ح
ــال به بالا و 90 درصد مردان بالاي   از مردان 50 س
ــتات مبتلا هستند كه  ــال به بزرگي غده پروس 80 س

آمار قابل توجهي را تشكيل مي دهد.

علت اصلي بزرگ شدن پروستات هنوز بدرستي 
ــياري از محققان بر اين  ــت، ولي بس ــخص نيس مش
ــده به دنبال  باورند كه تغييرات هورموني ايجاد ش
ــن در مردان مي تواند علت اصلي اين  بالا رفتن س
عارضه باشد. بزرگ شدن غده پروستات گاه موجب 
ــاي مجاري ادراري يا احتباس حاد  ــروز عفونت ه ب
ادرار مي شود، ولي عوارض شديد بسيار نادر است. 
ــراد مبتلا به بزرگي  ــراي اف ــان ب ــاده ترين راه درم س
ــرف مايعات  ــدود كردن مص ــتات، مح ــده پروس غ
پيش از زمان خواب و نيز ايجاد تغييراتي در سبك 
ــروبات  ــل خودداري از مصرف مش ــي از قبي زندگ
ــت. داروهايي از  ــاوي كافئين اس ــواد ح ــي و م الكل
ــدودكننده هاي آلفايي نيز براي آرام كردن  قبيل مس
ــتات و كاهش اندازه آن موثر  ــده پروس ــلات غ عض
ــوارد  ــد. در م ــان تر مي كن ــع ادرار را آس ــت و دف اس
شديد كه بيمار به درمان هاي دارويي واكنش نشان 
ــتات   ــكان بخش داخلي غده پروس  نمي دهد، پزش
كه مجاري خروج ادرار را مسدود مي كند، از طريق 

عمل جراحي خارج مي كنند.

التهاب پروستات
التهاب پروستات معمولا واكنشي است كه به دنبال 
ــتات قرمز و ملتهب  ــده و غده پروس عفونت ايجاد ش
مي شود، ولي در برخي موارد با توجه به نداشتن عفونت، 
التهاب پروستات ايجاد مي شود. از علائم اين عارضه 
مي توان به اين موارد اشاره كرد: درد ناحيه لگن، درد 
بيضه ها، درد يا سوزش هنگام دفع ادرار كه شيوع كمتري 
ــت،  ــتر با عفونت مجاري ادراري همراه اس دارد و بيش
احساس درد زمان انزال، درد موقع نشستن روي صندلي 
يا دوچرخه. التهاب پروستات در سه نفر از هر 20 مرد 
مشاهده مي شود كه حدود 15 درصد از مردان را شامل 
ــيوع  ــال ش ــود. اين عارضه در مردان 30 تا 50 س مي ش
بيشتري دارد. پزشكان براي درمان التهاب پروستات 
معمولا با تجويز داروهاي مسكن و مسدودكننده هاي 

آلفايي سعي مي كنند درد را تسكين دهند.

سرطان پروستات
در انگليس، سرطان پروستات شايع ترين سرطان 
ميان مردان است؛ به طوري كه سالانه بيش از 40 هزار 

مورد جديد مبتلا به اين سرطان شناسايي مي شود. 
اين خطر با افزايش سن بالا مي رود و احتمال بروز 
ــال وجود  ــتر در مردان بالاي 50 س اين بيماري بيش
دارد. سن و سال، منشأ نژادي و سابقه خانوادگي از 
جمله مهم ترين عوامل در ابتلا به سرطان پروستات 

به شمار مي رود.
ــتات معمولا با چنين  ــرطان پروس افراد مبتلا به س
ــاز به دفع مكرر ادرار  ــوند: ني ــي مواجه مي ش علائم
بخصوص شب ها، نياز فوري به دفع ادرار، دشواري 
در ادرار كردن، تلاش زياد براي ادرار كردن، جريان 

ضعيف ادرار و احساس تخليه نشدن كامل مثانه.
معمولا پزشكان روش هاي مختلفي براي درمان 
سرطان پروستات در دستور كار خود قرار مي دهند 
ــتفاده مي كنند.  كه با توجه به نوع بيماري از آنها اس
انجام عمل جراحي و خارج كردن غده پروستات، 
ــن از پرتودرماني براي  ــك گرفت ــي و كم راديوتراپ
ــلول هاي سرطاني، درمان هاي هورموني  نابودي س
با استفاده از داروهايي به منظور مسدود كردن اثرات 
هورمون تستوسترون كه تحريك كننده بروز سرطان 
ــمار مي رود؛ از جمله راهكارهاي  ــتات به ش پروس
ــت.  البته اين قبيل درمان ها  درماني اين بيماري اس
عوارضي مانند كاهش تمايلات جنسي، اختلال در 
ــش كنترل مثانه را به  ــلي و كاه ــرد اندام تناس عملك
ــياري از مبتلايان  ــبب، بس دنبال دارد و به همين س
ــر مي اندازند و معمولا  ــي را به تاخي ــل درمان مراح
ــه بافت  ــه مي كنند ك ــان مراجع ــراي درم ــي ب زمان
سرطاني گسترش يافته و اغلب روش هاي درماني 
ــامل استفاده از  ــود و درمان تنها ش موثر واقع نمي ش
ــه فقط دردهاي بيمار را  ــد بود ك ــي خواه  روش هاي

تسكين مي دهد.
ــاي هورموني، كاهش و پايين  ــدف از درمان ه  ه
ــت.  ــاي آندروژن در بدن اس ــتن هورمون ه ــه داش نگ
ــكان اغلب در نخستين مراحل پيشرفت بيماري  پزش
ــد. چنانچه درمان هاي  ــتفاده مي كنن ــن روش اس از اي
هورموني موثر واقع نشود، پزشكان از ايمني درماني 
كمك مي گيرند. در اين روش، از سيستم ايمني خود 
بيمار براي حمله به سلول هاي سرطاني استفاده مي شود. 
ــرطان پروستات و عمل  ــرفت زياد س در صورت پيش
نكردن درمان هاي قبلي، پزشكان از شيمي درماني براي 

نابودي سلول هاي بيمار بهره مي گيرند.
منابع: ان.اچ.اس، وب ام.دي

بموقع به فرياد پروستات برسيد

از تاثير تغذيه غافل نشويد
ــي متعادل، بهبود  ــب و رژيم غذاي ــه مناس تغذي
مبتلايان را تسريع كرده و انرژي زيادي براي مبارزه با 
سرطان به آنها مي دهد. مبتلايان به سرطان پروستات 
ــند؛ به  بايد مراقب كالري مصرف روزانه خود باش
ــتر  طوري كه اين ميزان بايد در فرآيند درمان بيش
باشد تا نياز بدن رفع شود. در صورت ثابت بودن 
وزن، به ازاي هر 500 گرم بايد 15 كالري در روز 
به رژيم غذايي اضافه شود، ولي در صورت كاهش 
وزن، بايد 500 كالري به مصرف روزانه اضافه كرد. 
به عبارتي، يك فرد 68 كيلوگرمي روزانه به 2250 

كالري براي حفظ وزن خود نياز دارد.
ــه مي كنند در طول  ــه مبتلايان توصي ــكان ب پزش
ــتفاده كنند. پروتئين  ــي پروتئين اس ــدار كاف روز مق
ــيب ديده كمك  ــازي و ترميم بافت هاي آس به بازس
ــه ازاي هر 500 گرم وزن بدن،  ــع، ب ــد. درواق مي كن
ــاز دارد. به  ــن در روز ني ــرم پروتئي ــه 0/5 گ ــرد ب ف
ــرد 68 كيلوگرمي به 75 تا 90  ــال، يك ف ــوان مث عن
ــاز دارد. غني ترين  ــن در طول روز ني ــرم پروتئي گ
ــت ماهي،  ــير، گوش ــن عبارتند از: ش ــع پروتئي مناب
ــت پرندگان و نيز تخم مرغ  ــت قرمز و گوش گوش
و حبوبات كه مصرف آنها در طول درمان بيماران 
سرطاني توصيه مي شود.مصرف مايعات به مقدار 
كافي در طول روز از كم آب شدن بدن جلوگيري 

مي كند. انواع نوشيدني ها از قبيل آب، آبميوه، شير، 
ژلاتين و نوشيدني هاي فاقد كافئين توصيه مي شود. 
ــع ادرار و درنتيجه علائم  ــاوي كافئين، دف ــواد ح م
ــد، درنتيجه مصرف اين  ــديد مي كن ــاري را تش بيم
ــود.  مواد بخصوص پيش از خواب توصيه نمي ش
 بيماران در صورت تهوع و اسهال ناشي از درمان بايد 
براي جلوگيري از كم آبي بدن، مصرف مايعات را 

در طول روز افزايش دهند.
مصرف ويتامين ها به اندازه كافي اهميت زيادي 

دارد. در صورت كمبود ويتامين مصرفي، مي توان از 
مكمل هاي غذايي استفاده كرد. مراجعه به متخصص 
ــل درماني و دريافت  ــان با طي مراح ــه همزم تغذي
ــرطاني تحت  ــب با بيماران س رژيم غذايي متناس
ــت زندگي اين بيماران را تا  ــد كيفي ــان، مي توان درم
حد زيادي ارتقا بخشد. انجام راهكارهاي ارائه شده 
 در طول درمان نه تنها شرايط جسمي بيمار را به طور 
ــرعت و احتمال  قابل توجهي بهتر مي كند؛ بلكه س

درمان آنها را نيز افزايش مي دهد.

Sc
ie

nc
e d

ai
ly

س: 
عك



7پنجشنبه  15 اسفند 1392   شماره 317

تغذيه

مسعود ايثاري �
ســلامت ما در گرو آن چيزي اســت كه مي خوريم. البته منظور 
از آنچه مي خوريم دقيقا «رژيم غذايي» ماست. بعلاوه يافته هاي 
ــته نشــان مي دهد طول عمر  پژوهش ها هر روز بيشــتر از گذش
ــه همين دليل  ــن رژيم غذايي گره خورده اســت. ب ــا اي ــز ب ــا ني م
ــالم و در نتيجه  متخصصان هميشــه براي برخورداري از تغذيه س
 دست يافتن به سلامت جسم و عمر طولاني با كيفيت توصيه هايي 
ارائه مي كنند.  اين دستورها در ظاهر بسيار ساده است و شايد به 
نظر برسد اجرايشان كار چندان دشواري نباشد، اما در عمل كمتر 
كسي است كه مي تواند آنها را به گونه اي مستمر و بي وقفه اجرا 

كند كه بتوان گفت اين دستورها بخشي از رژيم 
يا عادات غذايي اوســت. در ادامه شــش 

نكته علمي از همين نكات ساده را كه 
در مجله پرونشن منتشر شده، خواهيد 
ــد. آيا فكر مي كنيد مي توانيد اين  دي
دستورالعمل ها را تمام و كمال اجرا  

كنيد و ســرعت عقربه هاي ســاعت 
سالمندي خود را كاهش دهيد؟ 

هر روز امگا 3 بخوريد
امگا 3 چربي مفيدي است كه خواص شگفت انگيزي دارد. اگر 
فردي بتواند هر روز و به ميزان كافي از اين چربي سالم استفاده كند،  
از يك سو كلسترول خونش كاهش خواهد يافت و از سوي ديگر 
عملكرد سلول هاي بدنش درست و منظم خواهد شد. بعلاوه، 
امگا 3 مي تواند در مقابله با التهاب كمك قابل توجهي به 
ــرطان، سكته مغزي و  ــاند و خطر ابتلا به س بدن برس
حمله قلبي را نيز كاهش مي دهد. شايد به همين 
دليل است كه برخي متخصصان دوست دارند 
امگا 3 را «چربي ضد پيري» بنامند.  بهترين 
ــت.  منبع تامين امگا 3 غذاهاي دريايي اس
ــان مي دهد چربي خاصي  ــا نش پژوهش ه
ــمار  به نام DHA كه از انواع امگا 3 به ش
مي رود و در بدن ماهي هاي چرب آب هاي 
ــود، از مغز انسان در برابر  ــرد يافت مي ش س
ــت  ــري محافظت مي كند.  جالب اس ــد پي فرآين
ــت كم  ــت: دس ــواري نيس بدانيد تامين امگا 3 كافي كار چندان دش
ــالمون يا ديگر ماهي هاي  ــد گرمي ماهي س ــده ص ــه اي دو وع هفت
چرب را در برنامه غذايي خود بگنجانيد و هر روز گردو، روغن 

سويا و اسفناج مصرف كنيد.

ــرد. فرآيند  ــاز خواهد م ــوخت و س ــدون س ــدن ب ــلول هاي ب  س
سوخت و ساز هر چند حياتي است، اما محصولاتي به نام راديكال هاي 
آزاد نيز توليد مي كند كه بسيار خطرناك بوده و براي سلامت بسيار مضر 
است. مهم ترين سلاح بدن ما در برابر راديكال هاي آزاد، مواد غذايي 
موسوم به آنتي اكسيدان است. آنتي اكسيدان ها كه به وفور در ميوه ها 
ــود، با دفع خطر راديكال هاي  ــبزي هاي خوش رنگ يافت مي ش و س
آزاد خرابكار، از سلول هاي بدن محافظت كرده و به اين ترتيب روند 
سالمندي و پيري را كند مي كنند. جالب است بدانيد هر چه رنگ ميوه ها 
و سبزيجات تندتر و چشمنوازتر باشد، ميزان آنتي اكسيدان بيشتري 
ــيدان مورد نياز بدن خود در  دارد.  به طور كلي براي تامين آنتي اكس
هر وعده غذايي يا هر ميان وعده حتما 
ــبزي مصرف كنيد و تا  ميوه يا س
آنجا كه مي توانيد سعي كنيد 
هر روز در بين اين ميوه ها و 
سبزي ها حتما سه تا پنج رنگ 

متفاوت وجود داشته باشد.

تا مي توانيد فيبر بخوريد
فيبر در بدن انسان معجزه مي كند؛ سد دفاعي محكمي در برابر 
ــيار  ــت، ميزان قند خون را ثابت نگه مي دارد و عامل بس ــرطان اس س
موثري در ارتقاي سلامت قلب به شمار مي رود. براي برخورداري از 
چنين مواهبي كافي است روزانه حدود 25 تا 35 گرم فيبر به بدن خود 

برسانيد. البته هر چه فيبر بيشتري 
مصرف كنيد فوايد بيشتري 

ــد.  ــان خواهد ش  عايدت
ــاس پژوهش هاي  بر اس

علمي به ازاي هر ده گرم 
ــش مصرف فيبر در روز،  افزاي

ــي از بيماري هاي  خطر مرگ ناش
ــري قلب 17 درصد كاهش  كرون

خواهد يافت، اما شايد باورش برايتان سخت باشد كه در بسياري 
از كشورهاي توسعه يافته نيز هنوز مردم همان 25 تا 35 گرم فيبر 
در روز را دريافت نمي كنند. مثلا بيشتر آمريكايي ها چيزي حدود 
ــي كمتر از آن فيبر مصرف مي كنند.  براي  ــدار يا حت ــن مق ــف اي نص
ــف فنجان عدس پخته، نخود پخته و جو به ترتيب  ــر نص ــه ه نمون
ــر موجود در يك  ــر دارد و ميزان فيب ــرم فيب ــش و 16 گ ــت، ش  هش

سيب متوسط، چهار گرم است.

كالري كم بخوريد
ــته  ــگران مي گويند اگر مي خواهيد عمري طولاني داش پژوهش
ــيد، رژيم غذايي خود را به گونه اي تنظيم كنيد كه به اصطلاح  باش
«كم كالري» باشد. شاهد مثال زنده اش افراد صد ساله و حتي مسن تر 
در اوكيناواي ژاپن باشد كه اين اصل را درست رعايت مي كنند. طبعا 
ــالم و كم كالري مصرف كنيد، اما در  براي اين كار بايد غذاهاي س
عين حال راه هاي كمكي هم وجود دارد: «به اندازه» و «آهسته» غذا 
بخوريد! منظور از «به اندازه خوردن» آن است كه درست هنگامي كه 
احساس گرسنگي مرتفع شد،  دست از خوردن بكشيد و هرگز آن قدر 
نخوريد كه مجبور شويد كمربندتان را شل يا دكمه هاي پيراهنتان را 
باز كنيد. بهترين تكنيك براي «به اندازه خوردن» آهسته خوردن است. 
پژوهش ها نشان مي دهد زناني كه با سرعت كمتري غذا مي خورند،  
نسبت به زناني كه خيلي سريع تر غذا مي خورند،  هم كالري كمتري 
دريافت مي كنند و هم بيشتر احساس سيري مي كنند. به اين ترتيب،  
حفظ آرامش حين خوردن غذا مي تواند به كاهش كالري دريافتي 

شما كمك كند. 

چربي سالم بخوريد
چربي هاي سالم مي تواند كلسترول بد يا به اصطلاح LDL را 
كاهش دهد؛ كلسترول مفيد يا همان HDL را كه از قلب محافظت 
مي كند، افزايش مي دهد و در عين حال از خطر بروز تصلب شرايين 
بكاهد. بعلاوه پژوهش ها نشان مي دهد در يك رژيم غذايي كامل  
ــري روزانه خود را از چربي هاي  ــدود 25 درصد كال ــد ح ــما باي ش
ــادل روزانه را حاوي  ــد. اگر رژيم غذايي متع ــت كني ــالم درياف  س
1600 كالري در نظر بگيريم، لازم است روزانه چيزي حدود 44 گرم 

چربي سالم مصرف كنيم تا نيازمان به اين 
ماده غذايي مرتفع شود. 

ــالم  ــن منابع چربي هاي س مهم تري
ــته، بادام درختي،  ــت از: پس عبارت اس
ــراي مثال  ــون. ب ــن زيت آووكادو و روغ

ــته،  بادام  ــر يك چهارم فنجان پس ه
درختي و آووكادو به ترتيب هفت، 

ــي  ــرم چرب 11 و 3/5 گ
ــزان  ــالم دارد. مي س
ــالم موجود  چربي س

ــق  ــك قاش در ي
ــوپ خوري  س

ــن زيتون نيز  روغ
ده گرم است.

پروتئين بخوريد، اما كم چرب
ــي حياتي دارد و حتما بايد به  ــلامت افراد نقش پروتئين در س
ــالم بماند. يكي از مهم ترين  ــود تا بدن بتواند س اندازه مصرف ش
ــت كه هر روز عناصر ضروري را براي  نقش هاي پروتئين آن اس
ترميم تك تك سلول هاي بدن ما فراهم مي كند. اين مساله زماني 
اهميت مضاعف مي يابد كه افراد پا به سن مي گذارند، يعني زماني 
كه آسيب هاي سلولي بيشتر تكرار خواهد شد. متخصصان تغذيه 
مي گويند 30 درصد كالري روزانه شما بايد از پروتئين هاي البته 
كم چرب تامين شود. به اين ترتيب، اگر كالري مورد نياز روزانه 
ــر روز حدود 120 گرم  ــد ه ــم، باي ــر بگيري ــد در نظ را 1600 واح

پروتئين كم چرب مصرف كنيم. 
منابع سالم پروتئين عبارتند از: گوشت سفيد (مرغ يا بوقلمون)،  

ــفيده  ــي، س ــدون چرب ــير ب ش
ــا. هر صد گرم  ــرغ و لوبي تخم م
ــدود 21 گرم پروتئين دارد،  ح
ــير بدون  ــان ش ــك فنج ــر ي ه
ــت  ــي حاوي حدود هش چرب
ــفيده  گرم پروتئين بوده و دو س
ــرغ حدود 7 گرم  ــل تخم  م كام
پروتئين دارد. هر نصف فنجان 
ــز حاوي حدود 8 گرم  ــا ني لوبي

پروتئين است.

ت كه ميخوريم. البته منظور 
ي» ماست. بعلاوه يافتههاي 
ه نشــان ميدهد طول عمر 
ــه همين دليل  ورده اســت. ب
ــالم و در نتيجه  ي از تغذيه س
ولاني با كيفيت توصيههايي 
 بسيار ساده است و شايد به 
ري نباشد، اما در عمل كمتر 
نهاي مستمر و بيوقفه اجرا 

ي از رژيم 
ش 

ه 
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6 راز طول عمر با كيفيت

از آنتي اكسيدان غافل نشويد
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نسخه

 � دكتر سيده مريم طباطبايي /  متخصص پوست
مو و زيبايي

ــت عضو حساسي  پوس
ــه كوچك ترين  ــت و ب اس
آسيب واكنش نشان مي دهد. 
اين واكنش به صورت تورم، 
ــا ميخچه  ــزي، تاول ي قرم
ــه هم نوعي  ــت. ميخچ اس
ــتي است كه بر  ضايعه پوس
اثر تحريك پوست ايجاد مي شود. يكي از دلايل ايجاد 
ميخچه در پا، آسيب به آن به دليل پوشيدن كفش نامناسب 
است. پوشيدن كفش تنگ و نوك باريك يكي از دلايل 
ايجاد ميخچه است. ميخچه ضايعه اي پينه اي شكل از 
پوست مرده است كه معمولا سطح نازك و بدون موي 
پوست بويژه قسمت پشتي پنجه پا يا انگشت ها را درگير 
مي كند. گاهي نيز در بخش ضخيم تر پوست دست و پا 
ايجاد مي شود. ميخچه معمولا زماني ايجاد مي شود كه 
فشار وارد شده بر پوست به صورت بيضوي شكل يا 
دايره بوده و پس از وارد شدن فشار مداوم روي بخش 

ــترده تر شده و ميخچه  ــيب گس مركزي اين بخش، آس
ايجاد مي شود.

ــت مداوم باشد،  ــده روي پوس اگر تحريك ايجاد ش
ــت دوباره ميخچه ايجاد  بعد از جراحي نيز ممكن اس
شود. بنابراين درباره شما به احتمال زياد پس از عمل 
جراحي باز هم در ناحيه مورد نظر فشار تداوم داشته 
و منطقه مورد نظر دوباره آسيب ديده است. البته شما 
در شرح حال توضيح نداده ايد كه اين ميخچه در كدام 
بخش از پاي شما ايجاد شده است. اما به هر حال اين 
ــيب به ناحيه مورد  ــت كه پس از درمان، آس ــلم اس مس
نظر كماكان ادامه داشته و در همان محل ميخچه ايجاد 

شده است.
ميخچه در بين زنان شايع تر است. دليل آن نيز انتخاب 
كفش هاي نامناسب مانند كفش هاي تنگ، نوك تيز با 
پاشنه نامناسب است. اين نوع كفش ها پنجه پا و ديگر 
ــرده و باعث ايجاد ميخچه  ــف پا را اذيت ك ــي ك نواح
مي شود. اين ضايعه معمولا با درد و تورم همراه است. 
البته گاهي هم پوشيدن كفش نامناسب كه سايز پا نبوده و 

گشادتر از اندازه پاست، باعث بروز ميخچه مي شود.

ــح نداده ايد كه به بيماري  ــان توضي ــرح حال ت در ش
خاصي دچار هستيد يا نه؟ به اين دليل كه ابتلا به بعضي 
بيماري ها مانند ديابت يا ناهنجاري هاي استخواني نيز 
مي تواند زمينه ساز بروز ميخچه باشد. كوهنوردي يكي 
ديگر از دلايلي است كه مي تواند باعث بروز ميخچه 

شود.
براي درمان بايد به متخصص مراجعه كنيد. اما براي 
آن كه خودتان به روند درمان كمك كرده و مانع بروز 

دوباره آن شويد، به اين نكته ها دقت كنيد:
نخست اين كه كفش مناسب، راحت و دقيقا اندازه 
ــيدن كفش هاي تنگ و  پايتان انتخاب كنيد و از پوش

نوك تيز امتناع كنيد.
دوم اين كه هميشه جوراب مناسب بپوشيد. پس از 
خروج از حمام يا شست وشوي پا، آنها را خشك كرده و 
از مرطوب كننده مناسب براي چرب كردن پايتان استفاده 
كنيد و جوراب نخي بپوشيد. تميز نگه داشتن پاها يكي 

از راه هاي جلوگيري از ايجاد ميخچه است.
سوم اين كه از كشيدن سنگ پا روي ميخچه خودداري 
ــن دليل كه خطر ابتلا به عفونت را افزايش  ــه اي ــد. ب كني

ــب ميخچه نيز يكي ديگر از  ــتفاده از چس مي دهد. اس
ــت. اما اين  ــنهادي براي رفع آن اس راهكارهاي پيش
ــيليك هستند. بنابراين  ــيد سالس ــب ها حاوي  اس چس
ــيب برساند.  ــت به نقاط اطراف ميخچه آس ممكن اس
ــتفاده نكنيد مگر  ــب ها اس ــت از اين چس پس بهتر اس
ــتتان به آن حساسيت ندارد.  ــيد پوس اين كه مطمئن باش
استفاده از اين چسب ها براي درمان ميخچه هاي كوچك 

موثر است.
در نهايت پيشنهاد مي شود به متخصص مراجعه كرده 
و ضمن رعايت نكته هاي بهداشتي و تميز نگه داشتن پا 

و انتخاب كفش مناسب، مانع بروز ميخچه شويد.

 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

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

ــك  ــالي به يك دوره طولاني هواي خش خشكس
ــود. كمبود  غيرمعمول و بدون بارندگي گفته مي ش
ــكلاتي مانند  بارش مي تواند براي مردم محلي مش
ــاورزي و كمبود آب  ــارت به محصولات كش خس
آشاميدني را در پي داشته باشد. اين اثرات مي تواند 
ــد قحطي،  ــي مانن ــادي و اجتماع ــكلات اقتص مش
ــك و تعارض بر  مهاجرت اجباري از مناطق خش

سر منابع باقيمانده را به همراه بياورد.
ــالي در طول زمان و  ــه اثرات خشكس ــا ك از آنج
ــان مي دهد، بنابراين تاثير آن  ــدي خود را نش ــه كن ب
ــت كم گرفته شود. به هر حال اين  ــت دس ممكن اس
پديده جوي تاثير طولاني و شديدي روي گياهان، 
ــاس آمارهاي موجود  جانوران و مردم دارد. براس
از سال 1900 بر اثر خشكسالي بيش از 11 ميليون 
ــارد نفر نيز  ــش از دو ميلي ــد و بي ــن رفته ان ــر از بي نف
بشدت تحت تاثير خشكسالي بوده اند. خشكسالي 
همچنين يكي از پرهزينه ترين حوادث آب و هوايي 

ــت. به عنوان مثال در ايالات متحده آمريكا 30  اس
ــالي  ــته 195 ميليارد دلار براي خشكس ــال گذش س

هزينه شده است.

تعريف خشكسالي
ــت و بسختي  ــالي يك پديده پيچيده اس خشكس
ــف، تعريف  ــق مختل ــود و در مناط ــف مي ش تعري
متفاوتي دارد. خشكسالي را نمي توان در يك عدد 
ــط بارش  ــه خلاصه كرد؛ زيرا ميزان متوس ــا معادل ي
هر منطقه متفاوت است. تعيين زمان شروع پديده 
ــالي بسيار مشكل است. برخلاف بسياري  خشكس
ــي مانند زلزله، گردباد و توفان  ــاي طبيع از پديده ه
ــنگيني هم  كه ناگهاني رخ مي دهد و نتيجه هاي س
دارد، شروع پديده خشكسالي تدريجي و آرام است. 
ممكن است چند هفته، چند ماه يا حتي چند سال 
ــدت كاهش بارندگي  ــرد تا تاثيرات بلندم ــان بب زم
ــالي هم كار  ــود. تعيين زمان پايان خشكس نمايان ش
چندان راحتي نيست در حالي كه يك رگبار براي 
ــالي را كاهش مي دهد. ممكن  مدت كوتاه خشكس

است چند هفته يا چند ماه زمان لازم باشد تا سطح 
بارش به حد نرمال برگردد.

علت خشكسالي
خشكسالي زماني رخ مي دهد كه الگوهاي آب 
و هوايي و چرخه آب دچار اختلال شود. تغيير در 
الگوهاي جريان هاي جوي مي تواند توفان ها را براي 
ماه ها و سال ها متوقف كند كه در نتيجه روي ميزان 
بارش معمول مناطق تاثير مي گذارد و موجب بروز 
خشكسالي يا وقوع سيل مي شود. تغيير در الگوي 
ــر قابل توجهي روي رطوبتي كه  ــز تاثي ــاد ني وزش ب

هر منطقه جذب مي كند، مي گذارد.
ــي،  ــرات آب و هواي ــي تغيي ــرايط كنون در ش
ــالي  بحث هاي زيادي در مورد ارتباط بين خشكس
و گرم شدن كره زمين مطرح است. براساس نتيجه 
يكي از مطالعات انجام شده از سوي ناسا در سال 
ــان افزايش خواهد يافت. اين به  ــا در جه 2013، دم
ــت كه در برخي نقاط جهان افزايش  معناي آن اس
بارندگي و در بخش هاي ديگر نيز كاهش بارندگي 

را بايد انتظار داشت؛ به عبارتي ديگر كره زمين با دو 
ــيل مواجه خواهد شد. طبق  ــالي و س پديده خشكس
ــمندان خشكسالي هاي بيشتري  پيش بين هاي دانش
در راه است و گرم شدن كره زمين هواي مرطوب تر 

در سراسر جهان را به همراه خواهد داشت.

اثرات خشكسالي
اثرات منفي خشكسالي در سه بخش اجتماعي، 
اقتصادي و محيط زيست قابل بررسي است كه در 

زير به بخشي از اين اثرات اشاره مي شود.

اثرات اقتصادي
ــرر و زيان وارده به توليدكنندگان محصولات  ض
كشاورزي، دامي و شيلات، كاهش در توليد چوب، 
ــم  تاثيرات مرتبط به انرژي، ضرر در صنعت توريس
كشورها، تاثير روي صنعت حمل و نقل، كاهش توليد 
غذا، اختلال در عرضه مواد غذايي و تاثيرات عمومي 
اقتصادي ديگر مانند كاهش قيمت زمين، ضرر و زيان 

صنايع وابسته به محصولات كشاورزي و...

اثرات محيط زيستي
ــه موجب  ــوري ك ــاي جان ــه گونه ه ــيب ب آس
ــتگاه هاي حيات وحش و  ــب زيس ــش و تخري كاه
ــرب، مهاجرت  ــش غذا و آب قابل ش ــان، كاه آبزي
ــش جمعيت آنها در يك  ــه كاه ــوران و در نتيج جان
ــش جمعيت در منطقه ديگر و برهم  ــه و افزاي منطق
ــتگاه ها، كاهش تنوع  خوردن تعادل طبيعي در زيس
ــالي  ــهورترين اثرات خشكس ــتي و... از مش  زيس

است.
ــرات هيدرولوژيك (آبي) كه موجب  ــاد تاثي ايج
كاهش سطح آب منابع، درياچه ها و تالاب ها، كاهش 
ــت دادن تالاب ها، افزايش  ــاي آبي، از دس جريان ه
ــت زمين  ــتفاده از آب هاي زيرزميني، فرونشس اس
ــيب به جوامع  ــود. آس و كاهش قابليت ترميم مي ش
ــتي، كاهش  ــه موجب كاهش تنوع زيس ــي ك گياه
درختان در زمين هاي شهري، افزايش آتش سوزي، 
ــه كاهش كيفيت  ــاك و در نتيج ــايش آب و خ فرس
ــرات كيفيت هوا مانند آلودگي و گرد و  ــاك، تاثي خ

غبار از جمله اين اثرات مخرب است.

اثرات اجتماعي
خشكسالي علاوه بر تاثير بر سلامت، افزايش نزاع 
ــي، مديريتي،  و تعارضات در زمينه هاي آبي، سياس
كاهش و تغيير در كيفيت و سبك زندگي و همچنين 

مهاجرت انسان ها را در پي دارد.

مهتاب خسروشاهي � 

پرستو. ل هستم. از اهواز تماس مي گيرم. (09160000586) چند وقت پيش به دليل وجود ميخچه در پايم به متخصص مراجعه كردم. ميخچه را درآوردند. سپس با فريز كردن، 
مشكل را برطرف كردند. اما چند ماهي است كه دوباره در همان نقطه ميخچه درآمده است. براي درمان بايد چه كار كنم؟
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تاثير خشكسالي 
بر زندگي


