
امان از اين درد سر
روزي نيست كه چند بيمار با سردرد به درمانگاه هاي 
ــردرد   ــي مغز واعصاب مراجعه نكنند. س تخصص
ــان از يك  ــردردي نش  دلايل متفاوتي دارد و هر س
ــود. سردرد هشدار  ــناخته ش اختلال دارد كه بايد ش

ــت به بيمار تا در  خوبي اس
ــد.  ــتجوي علت باش جس
ــواع  ــناخت ان ــراي ش ب

سردرد تقسيم بندي 
ــي وجود  جامع

ــه  ــه ب دارد ك
ــن  مهم تري
ــاره  آنها اش
خواهيم كرد.

خفاش ها پرنده نيستند
 برخلاف تصور اكثر افراد، هيچ كدام از 

اعضاي راسته خفاش ها از نظر 
طبقه بندي علمي در رده پرندگان 

جاي نمي گيرند، بلكه در واقع 
آنها متعلق به رده 

پستانداران 
هستند. 

خفاش ها تنها 
پستانداراني 

هستند كه توانايي 
پرواز دارند. 

 صفحه 6

 تغذيه خوب 
براي زندگي خوب

ــي را  ــان بيندازيد؛ تقريبا هركس ــه اطرافت ــي ب نگاه
مي بينيد يا رژيم  غذايي خاصي را رعايت مي كند يا 
خسته از امتحان كردن انواع رژيم ها به دنبال راه هاي 

ميانبر ديگري براي كاهش وزن  است. 
شما جزو كدام گروه هستيد؟ 

آيا مفهوم دقيق رژيم غذايي 
را مي دانيد؟ هميشه رژيم 
ــي به معني رعايت  غذاي
ــوع برنامه غذايي  يك ن

خاص نيست.
كهنسال ترين جانداران سياره آبي

صفحه 4
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روزي براي 
سر به هوا شدن
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تعريق دست  و پا عارضه اي است كه بسياري از افراد 
جامعه به آن مبتلا هستند و در نتيجه عوامل زيادي 
ــل ژنتيكي، بيماري هاي  ــروز مي كند؛ مانند عوام ب
ــمي يا اضطراب هاي روحي- رواني. افرادي  جس
ــتند از  ــكل هس ــك دچار اين مش ــور ژنتي ــه به ط ك
همان سنين پايين با تعريق بيش از اندازه دست ها 
ــوند. در افراد ديگر نيز تعريق بيش از  مواجه مي ش
ــت ها به دليل اضطراب هاي دروني   اندازه كف دس

به وجود مي آيد.

سكته قلبي در مردان و زنان 

 صفحه 2

 چرا دست بعضي
عرق  مي كند

صفحه4 

مراقبت از پوست در هواي گرم  
صفحه 2
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پيشگيري و درمان

چرا دست بعضي عرق مي كند
تعريق دست  و پا عارضه اي است كه بسياري از افراد جامعه 
به آن مبتلا هستند و در نتيجه عوامل زيادي بروز مي كند، مانند 
ــمي يا اضطراب هاي روحي  عوامل ژنتيكي، بيماري هاي جس
ــتند  ــكل هس و رواني. افرادي كه به طور ژنتيك دچار اين مش
ــت ها مواجه  ــنين پايين با تعريق بيش از اندازه دس از همان س
مي شوند. در افراد ديگر نيز تعريق بيش از اندازه كف دست ها 
به دليل اضطراب هاي دروني به وجود مي آيد. اين افراد در پاسخ 

به عوامل استرس زا بيشتر عرق مي كنند.

راه حل دارد؟
ــن زمينه چندان مورد  ــود در اي ــاي موج ــفانه درمان ه متاس
رضايت متخصصان پوست و مو نيست. در گذشته از روش هاي 
سنتي مانند تركيبات گياه حنا، سدر يا اسطوخودوس استفاده 
مي شد. امروز اساس درمان اين افراد بسته به دلايل آن متفاوت 

ــاوره روان درماني و رفع تعارض هاي دروني براي  ــت. مش اس
ــت. در موارد  رفع اضطراب و تعريق اين قبيل افراد موثر اس
مربوط به عوامل ارثي از روش هايي مانند تركيبات آلومينيوم 
(كلرور آلومينيوم) و تركيبات عنصر زيركونيوم كه به صورت 
ــاد و كرم در بازار وجود  ــيون، پم ــاي محلول، لوس فرآورده ه
ــود. اين فرآورده ها به صورت موضعي  ــتفاده مي ش دارد، اس

استفاده مي شود. 
ــك متخصص  بعضي از اين فرآورده ها بايد زير نظر پزش
پوست استفاده شود و بعضي ديگر به صورت آماده در بازار 
به فروش مي رسد. اساس اين درمان ها كنترل تعريق است و 

تاثيري در درمان ريشه اي آن ندارد.
ــتفاده  روش هاي درماني ديگري نيز وجود دارد، مانند اس
ــروف  ــك مع ــاي آنتي كولينرژي ــه داروه ــه ب ــي ك از داروهاي
ــد براي  ــا ايجاد مي كنن ــن داروه ــه اي ــي ك ــتند. عوارض هس
ــتقبال چنداني از اين  ــه همين دليل اس ــد، ب ــراد آزاردهنده ان  اف

روش ها نمي شود.

جراحي، آخرين راه حل در موارد حاد 
از روش هاي جراحي در موارد بسيار شديد استفاده مي شود. 
ــت  ــئول تحريك غدد عرق اس در اين روش اعصابي كه مس
قطع مي شود. البته از اين روش ها به دليل مشكلاتي كه در پي 

دارد، كمتر استفاده مي شود.

درمان با سم
ــام بوتولينوم يا بوتولينوم  ــمي به ن ــي روش تزريق س بتازگ
ــده از سم  ــده كه در واقع دارويي گرفته ش ــين معرفي ش توكس
ــورت موضعي تزريق  ــت كه به ص ــي ميكروب اس ــوع خاص ن
مي شود. كاربرد اصلي اين دارو در درمان هاي چين و چروك 
صورت است اما براي كنترل تعريق كف دست و پا نيز استفاده 
مي شود. اين دارو بايد به وسيله متخصصان پوست و جراحان 
ــود. در صورت انجام صحيح اين روش  ــتيك تجويز ش پلاس
ــك متخصص، فرد تا مدت ها از تعريق بيش از  ــط پزش توس

اندازه كف دست و پا رها مي شود.

2

دكتر همايون مژدهي آذر/ متخصص پوست و مو  � 
ــش آفتاب، رطوبت  ــرم، افزايش تاب ــواي گ در ه
هوا، باد و خاك شرايطي ايجاد مي كنند كه مراقبت 
ــتري مي يابد. هرچه از فصل  ــت اهميت بيش از پوس
ــمت بهار و تابستان پيش برويم ميزان  ــتان به س زمس
اشعه آفتاب افزايش پيدا مي كند، تابش آن عمودي تر 
ــود. در اين  ــتر مي ش و ميزان گرد و خاك هوا بيش
ــافرت، گشت وگذار بيشتر در طبيعت،  ــرايط، مس ش
ــاز، عادت هايي مانند  ــا در محيط هاي ب ــازي بچه ه ب
ــتخرهاي  ــنا در اس  برنزه كردن، آفتاب گرفتن و ش

روباز و... بيشتر مي شود. 
مهم ترين كاري كه در اين فصل بايد مدنظر قرار 
ــرايط  ــتر با تغييرات و ش ــود هماهنگي بيش گرفته ش
آب و هوايي است. اگر در فصل زمستان در استفاده 
ــي مي كرديد در فصل هاي گرم  ــاب كوتاه از ضدآفت
استفاده از آن را جدي بگيريد. در اين فصل پوشيدن 
لباس مناسب (لباس سبك از جنس نخي) و استفاده 
ــياري  از كلاه با لبه پهن و عينك آفتابي، اهميت بس
دارد. توصيه مي شود در ساعت هاي گرم روز، يعني 
 از 11 صبح تا 4 بعدازظهر در معرض نور خورشيد 

قرار نگيريد.
براي كودكان از ضدآفتاب مناسب استفاده كنيد. 
ــافرتي در پيش داريد حتما تغييرات آب و  اگر مس
هوايي آن منطقه را در نظر بگيريد و توجه داشته باشيد 
كنار دريا و موقع شنا، آب باعث شست وشوي كرم  
ــود. بنابراين بايد دفعه هاي استفاده  ضدآفتاب مي ش
ــود از ضدآفتاب هاي ضدآب  ــتر ش از اين كرم ها بيش

نيز مي توانيد استفاده كنيد.
ــراي  ــب ب ــاي مناس ــتفاده از مرطوب كننده ه اس
ــزو ضروريات  ــت ج ــكي پوس ــري از خش جلوگي

مراقبت از پوست محسوب مي شود. در شرايطي كه 
گرد و خاك محيط زياد است، استفاده از دستگاه هاي 
فيلتركننده هوا توصيه مي شود. استفاده از بخور سرد 

در محيط هاي خيلي خشك نيز بسيار موثر است.
ــتي  ــواي گرم، رعايت نكردن نكات بهداش در ه
ــت، بخصوص زيربغل ها،  ــوز شدن پوس به عرق س
ــينه ها خانم ها منجر مي شود. در  ــاله ران و زير س كش

اين شرايط لازم است از لباس هاي سبك و مناسب 
استفاده كنيد. 

ــتن بدن  ــه داش ــك نگ ــب و خش ــتحمام مرت اس
ــت دارد.  ــت از پوس ــياري در مراقب ــت بس اهمي
ــك (پماد  ــاي زين ــد فرآورده ه ــي مانن فرآورده هاي
ــدن  ــوز ش ــگيري از عرق س ــيد زينك) به پيش  اكس

كمك مي كند.

خوشبيني دلنوازمراقبت از پوست در هواي گرم 
مسعود ايثاري � 

ــتيد كه فقط نيمه خالي  اگر از افرادي هس
ــد، كم كم بايد نگاه خود را به  ــوان را مي بينن لي
زندگي تغيير دهيد و به نيمه پر،  اهميت بيشتري 
ــابق ادامه دهيد  ــرا اگر به رويه س ــد. زي بدهي
براحتي سلامت قلب تان را به خطر خواهيد 
انداخت. به گزارش مجله پريونشن، بتازگي 
ــن [يا همان  ــه اي در مجله سيركيوليش مطالع
ــده كه نشان مي دهد  ــر ش گردش خون] منتش
سكته قلبي كمتر سراغ افراد خوشبين و بيشتر 
سراغ افراد بدبين خواهد رفت. محققان براي 
انجام اين پژوهش حدود 7000 سالمند را به 
مدت چهار سال مورد بررسي دقيق قرار دادند. 
از ميان آنها، افراد خوشبين 73 درصد كمتر از 
افراد بدبين در معرض خطر سكته قلبي قرار 
ــد.  متخصصاني كه در اين برنامه  ــه بودن گرفت
ــي مشاركت داشته اند، دو دليل عمده  پژوهش
ــبيني  را براي اين خاصيت اعجاب آور خوش
ــبين  ــت آن كه افراد خوش ذكر مي كنند؛ نخس
ــگيرانه قوي تري دارند. آنها به  روحيات پيش
جاي آن كه منتظر بمانند خطر از راه برسد و 
ــان آن بپردازند، بيش از  ــه دفع و درم ــگاه ب آن
بدبين ها به اقدامات پيشگيرانه روي مي آورند. 
افراد خوشبين عموما سالم تر زندگي مي كنند 
ــا و عادات مطلوبي مانند  ــد رفتاره و معتقدن
ــان نقش  ــالم در سلامتش ورزش و تغذيه س
ــرد. دليل ديگر  ــري ايفا خواهد ك ــيار موث بس
ــبين ها بهتر از بدبين ها مي توانند  اين كه خوش
بر استرس غلبه كنند. همين موضوع مي تواند 
تاثيرات مخرب استرس را بر قلب، كم اثر يا 

حتي خنثي سازد.

ــالانه  ــت س طبق مطالعه اي كه بتازگي در نشس
ــده،  ــكا ارائه ش ــرطان آمري ــات س ــن تحقيق انجم
ــي دارند، ممكن  ــادت ماهانه نامنظم ــي كه ع زنان
ــرطان تخمدان  ــت در معرض خطر ابتلا به س  اس

قرار داشته باشند.
ــن از اين  ــي كه مجله پريونش ــاس گزارش براس
پژوهش منتشر كرده، پژوهشگران موسسه سلامت 
ــترده را  ــگاه بركلي، اين پژوهش گس عمومي دانش
از سال 1959 ميلادي آغاز كردند و تا سال 1967 
ميلادي با مطالعه روي 14 هزار زن باردار، سلامت 
آنها را در 50 سال بعدي زندگي شان مورد بررسي 
ــت پنج دهه، اكنون آنان  ــد. پس از گذش ــرار دادن ق
دريافته اند زناني كه دوره هاي قاعدگي شان نامنظم 
ــت 4/2 برابر بيش از ديگران در معرض خطر  اس

مرگ ناشي از سرطان تخمدان قرار خواهند داشت. 
اما منظور از دوره قاعدگي نامنظم چيست؟ از نظر 
ــگران عادت ماهانه اي نامنظم است كه  اين پژوهش

به يكي از سه طريق زير رخ دهد:
- زمان شروع عادت ماهانه قابل پيش بيني نباشد

ــن دو عادت ماهانه، يعني تعداد  ــول دوره بي - ط
روزهاي بين دو عادت، به طور منظم كوتاه و بلند 
شود و البته اين كوتاه و بلند شدن بيش از ده روز 

طول بكشد.
ــد،  - طول دوره بين دو عادت ماهانه منظم باش

اما هميشه بيش از 35 روز طول بكشد
ــيد كه پژوهشگران بر اين  ــته باش البته توجه داش
ــان قابل تعميم به  نكته تاكيد مي كنند كه يافته هايش
ــگي قرار  ــت كه در دوره نزديك به يائس زناني نيس

ــن،  ــانات دوره قاعدگي در اين س دارند، زيرا نوس
طبيعي است.

پژوهشگران هنوز نتوانسته اند با اطمينان بگويند 
ــد محكمي ميان دوره هاي نامنظم  ــرا چنين پيون چ
ــدان وجود دارد.  ــرطان تخم ــروز س ــي و ب قاعدگ
ــر چه تعداد دفعات  ــد ه ــش از اين تصور مي ش پي
تخمك گذاري كمتر و طول دوره دو عادت ماهانه 
ــرطان تخمدان نيز  ــد، احتمال بروز س ــتر باش  بيش

كمتر خواهد بود.
ــم عادت ماهانه مي تواند عامل  ــاي نامنظ دوره ه
ــرطان تخمدان  ــدي براي بروز س ــاك جدي خطرن
ــان از نظم  ــد، اما زناني كه دوره هاي قاعدگي ش باش
ــت نمي كند، نبايد بيش از اندازه نگران  ــي تبعي دقيق
ــند. متخصصان مي گويند از هر 71 زني كه به  باش

ــوند، تنها يكي از آنها  ــرطان تخمدان مبتلا مي ش س
 به دليل اين بيماري جان خود را از دست مي دهد 
و 70 نفر ديگر درمان مي شوند و پس از آن براحتي 

مي توانند به زندگي خود ادامه دهند.
ــال هر علامت و عارضه اي  كه جدي  ــر ح ــه ه ب
گرفته نشود، مي تواند فرد را به مرحله اي برساند كه 

ديگر از دست علم پزشكي كاري برنيايد.
 پس اگر دوره هاي عادت ماهانه شما در يكي از 
موارد سه گانه بالا مي گنجد، يا هر اختلال ديگري 
ــاله را با  ــاهده مي كنيد، حتما مس در اين دوره ها مش
ــان بگذاريد. او مي تواند  ــص در مي ــك متخص پزش
ــي در صورت نياز،  ــه دهد يا حت ــي ارائ توصيه هاي
 داروهايي تجويز كند كه نظم مطلوب به اين دوره ها

 بازگردد.

علامت جديد سرطان تخمدان
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كهنسال ترين جانداران سياره آبي

شگفتي طبيعت 

صدف خوراكي ماسه اي 
ــور  ــد به اين نرم تن آب ش ــه بيايي ــش از هم پي
نگاهي بيندازيم كه بومي منطقه پوگت ساوند در 
ــت و مي توانيد رد  ــمال غربي ايالات متحده اس ش
پاي آن را در بشقاب غذاي مردمان اين منطقه نيز 
بيابيد! صدف هاي خوراكي ماسه اي دست كم 160 
سال عمر مي كنند كه براي يك نرم تن عمر نسبتا 
بالايي است. طول پوسته اين صدف از 15 تا 20 

ــت و غير از عمر بالا، خصيصه قابل توجه ديگرش، گردن ـ يا به اصطلاح  ــانتي متر اس س
ــت بدانيد اين جانور  ــد. جالب اس ــت كه طول آن به يك متر هم مي رس ــيفون ـ درازي اس س
ــه اي بالغ، عموما  ــاب مي آيد. صدف هاي خوراكي ماس بزرگ ترين نرم تن دنيا نيز به حس

بجز انسان شكمو، دشمن ديگري ندارند!

سوسمار تواتارا 
ــمار  ــه از سوس ــا دو گون ــر تنه ــال حاض در ح
ــده و آنها را مي توان بازمانده هاي  ــارا باقي مان توات
خانواده اي دانست كه 200 ميليون سال پيش روي 
كره زمين زندگي مي كردند. تحقيقات بيست و پنج 
ــناس انگليسي مشخص كرده  ــاله يك جانورش س
ــاختاري  ــكلت بدني اين جانور داراي همان س اس
است كه خزندگان 130 ميليون سال پيش داشتند. 
ــمار تواتارا تنها نمونه باقيمانده از  همچنين سوس

ــته، اين جانور را مي توان جزو كهن ترين  ــت. از اين گذش ــر پوزه اي اس ــمارهاي س سوس
ــده معمولا بين صد تا  ــورهاي زن ــمار آورد. اين دايناس ــن به ش ــده روي زمي ــره داران زن مه

دويست سال زنده مي مانند. 

وال سر كماني 
وال سر كماني را كه به نهنگ قطبي نيز مشهور است، مي توان 
كهنسال ترين پستاندار سياره آبي دانست. اين آبزي كه طول آن 
بيش از 20 متر و وزنش بالغ بر 75 تا صد تن است، در آب هاي 
ــمال زندگي مي كند. نكته حائز  ــك به قطب ش ــي و نزدي قطب
اهميت درباره اين ماهي غول پيكر آن كه برخي از اين وال ها 
در آب هاي اقيانوسي يافت شده اند كه بيش از 200 سال است 

ــكارچيان  ــزه ش ني
ــان  ــگ در تنش نهن
ــوش كرده  ــا خ ج
ــت! تخمين زده  اس
پيرترين  ــود،  مي ش
ــي  كمان ــر  س وال 
دست كم 211 سال 

عمر داشته باشد.

كرم هاي لوله اي 
اين موجود رنگارنگ و زيباي اعماق دريا در كنار روزنه هاي 
هيدروكربني ـ نفت و متاني كه در عمق آب نشت مي كند ـ در 
كف اقيانوس زندگي مي كند. اين گونه حيات داراي رشد بسيار 
ــد كند. كرم هاي  ــت و مي تواند نهايتا تا طول 3 متر رش كندي اس
ــال  لوله اي حدود 170 س
عمر مي كنند، اما بسياري 
ــمندان معتقدند  از دانش
ــي از آنها حتي بيش  برخ
ــر  ــز عم ــال ني از 250 س
ــهورترين  ــد. مش كرده ان
ــاي لوله اي  ــه كرم ه گون
ــا 800  ــق 500 ت در عم
ــري در خليج مكزيك  مت

يافت مي شود.

توتياي دريايي قرمز 
ــاي دريايي قرمز تنها در اقيانوس  توتي
آرام يافت مي شود و عموما در كرانه غربي 
شمال ايالات متحده زيست مي كند. اين 
ــاي كم عمق، آب هاي  ــدار در آب ه جان
ــا جزر و مد كم و تا عمق 90  ــره اي ب صخ
متري زندگي مي كند و در مناطق ساحلي 

با آب هاي مواج يافت نمي شود. تمام بدن اين جانور دريايي از خارهاي 
ــده كه مي توانند تا 8 سانتي متر رشد كنند. توتياي  ــكيل ش ــرخ رنگي تش س
دريايي قرمز بدون هرگونه دست و پاست و دهان و پنج دندانش در زير 

بدن جانور قرار گرفته است. 
ــاي دريايي قرمز با چرخش به دور خود در  ــه توتي ــت ك ــب اينجاس جال
ــد. اگر آنقدر خوش اقبال بوديد كه يكي از  ــت مي كن ــوس حرك ــق اقيان عم
ــد، با احترام به آن بنگريد چرا كه طول عمر  ــي را ببيني ــداران درياي ــن جان اي

اين موجودات بيش از 200 سال است.

اسفنج جنوبگان
همان طور كه از نام اين گونه برمي آيد، اين آبزي را 
بايد در آب هاي يخ زده قطب جنوب پيدا كرد. شايد به 
دليل همين دماي بسيار كم آب هاي اقيانوس جنوبگان 
ــرعت رشد  ــت كه اين جانور بي حركت، داراي س اس
فوق العاده كندي است. برخي جانورشناسان تخمين 
ــال ترين نمونه از اين گونه موجودات  مي زنند كهنس

حدود 1550 سال عمر دارند!

لاك پشت زميني 
ــواده خزندگان  ــي عضوي از خان ــت هاي زمين لاك پش
ــمار  ــال ترين مهره داران كره زمين به ش ــتند و كهنس هس
ــهورترين و در عين حال  مي روند. هريت نام يكي از مش
ــت كه سال 1385  ــت هاي گالاپاگوس اس پيرترين لاك پش
شمسي در 175 سالگي از عارضه قلبي مرد. هريت آخرين 
ــفر  ــت هايي بود كه چارلز داروين در س نمونه از لاك پش
ــتي بيگل آنها را از نزديك ديده  ــهورش با كش دريايي مش
ــت بدانيد  بود! جالب اس
ــفند 1384 نيز آدويتا  اس
ــت زميني  ـ يك لاك پش
ــر بومي جزيره  غول پيك
ــالگي  آلدابرا ـ در 250 س

تلف شد.

كپور گلگون 
ماهي حوضي ژاپني يا ماهي كپور گلگون 
گونه اي تزئيني و اهلي از ماهي كپور معمولي 
ــت. اين گونه كه با نام هاي ديگري چون  اس
ــناخته  ــا كپور ژاپني نيز ش ــت ي ــور زربف كپ
ــتخرهاي مصنوعي  ــود معمولا در اس مي ش
ــره اي و آبگيرهاي زينتي بخصوص در  صخ
خانه هاي شرق آسيا يافت مي شود. اين گونه 
نخستين بار در دهه 1820 ميلادي از اصلاح 
نژادي و پرورش كپور معمولي به وجود آمده 
ــت، رنگ هاي سفيد، قرمز، سياه، زرد،  ــتي اس ــق و دوس ــت. اين ماهي كه نمادي از عش اس
ــي گونه هاي اين ماهي حتي مي توانند بيش از  ــه، برخ ــب اين ك ــه اي دارد. جال ــي و خام آب
ــالگي  ــال ترين آنها هاناكو نام دارد كه تير 1356 در 226 س ــال عمر كنند و كهنس  200 س

تلف شد.

صدف خوراكي دو كفه اي 
صدف خوراكي دو كفه اي گونه اي از نرم تنان خوراكي است كه براي مقاصد تجاري مورد بهره برداري 
ــته  ــر يك از دايره هاي تيره رنگي را كه روي پوس ــان ه ــرد. محقق ــرار مي گي ق
ــت  ــال عمر آن مي دانند؛ درس ــانه اي از يك س ــت، نش اين جاندار اس
همانند حلقه هايي كه در تنه درختان است. نتايج تحقيقي روي 
برخي گونه هاي اين صدف، نشان مي دهد اين جانداران بيش 
ــي يك صدف  ــال 1385 شمس ــال عمر مي كنند. س از 400 س
ــاحل  ــي از اقيانوس در س ــه اي از كف بخش ــي دو كف خوراك
ــد كه بنا به تحقيقات صورت  ــلند صيد ش ــمالي جزيره ايس ش
ــال ترين جانور  ــاله بود و به عنوان كهنس گرفته حدودا 507 س

منفرد دنيا شناخته شد.

تيولا 
تيولا كه به نام هايي چون عروس دريايي نورافشان يا عروس 
دريايي ناميرا نيز مشهور شده، گونه اي از عروس هاي دريايي 
است كه دانشمندان را شگفت زده كرده و تنها جانداري است 
ــت. از آنجا كه اين  ــمه جواني دانس كه مي توان آن را سرچش
ــرز خارق العاده اي مي تواند بارها از حالت بلوغ  ــه ط ــدار ب جان
ــاز گردد، از نظر طبيعي  ــت نابالغي يا پوليپ ب ــه حال ــي ب جنس
عمرش نامحدود بوده و هرگز به علت كهولت سن نمي ميرد. 
ــان زيان در حال  ــبب، تعداد اين گونه زيبا از آبس به همين س
ــونيان» بايد  ــه تحقيقات دريايي حاره اسميتس ــت و به اعتقاد دكتر ماريا ميگ ليتا از «موسس افزايش اس

انتظار يورش آرام و همه جانبه آنها را در آينده داشته باشيم. 

ماسهاي اك اصدفخو تواتا سوسما

مترجم: حسين ملك محمدي � 
ــفرهاي چارلز داروين مي زيســتند و هنوز به حيات خود  طبيعت از پديده هاي خارق العاده پر اســت. از لاك پشــت هاي دريايي غول پيكري كه تا نيم قرن پيش از س
ــايد اين همان نيزه هايي اســت كه همقطاران كاپيتان ايهب  ــال اســت نيزه شــكارچيان نهنگ در تنشــان جا خوش كرده (ش ادامه مي دهند تا وال هايي كه بيش از 200 س
ــماره  ــفنج هاي آب ســردي كه در دوران امپراتوري روميان مشــغول تغذيه بودند و هنوز نفس مي كشــند!  در اين ش  در جســتجوي موبي ديك پرتاب كردند) و اس

مي خواهيم شما را با برخي از اين گونه جانوران آشنا كنيم. 

MNN، IUCN :منابع
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 � ندا اظهري
دستش را به قفسه سينه اش مي فشارد و درد، توانش 
ــرد تمام وجودش را فراگرفته و  را مي گيرد. عرق س
گويي خنجري درون سينه اش فرو رفته است. پزشك 
كه بر بالينش حاضر مي شود با معاينه اوليه، تشخيص 
سكته قلبي مي دهد. مردم با علائم محدودي  از سكته  
ــاس  ــتند و تصور مي كنند فقط با احس ــنا هس قلبي آش
ــينه بايد منتظر  ــه س ــت چپ و قفس درد در ناحيه دس
ــكته قلبي گاه  ــند، غافل از اين كه س ــكته قلبي باش س
چنان بي سر و صدا و خاموش ظاهر مي شود كه اجازه 

هرگونه اقدامي را از فرد مي گيرد. 
برخي علائم سكته قلبي عبارت است از: احساس 
فشار يا سنگيني در قفسه سينه، درد همراه با سوزش، 
درد منتشره به گردن و آرواره يا هر دو بازو و شانه ها، 
ــدن تنفس  ادامه اين علائم بيش از يك دقيقه، كم ش
ــرگيجه، حالت تهوع، سوزش سر دل  ــاس س و احس
ــتباه  ــده كه اغلب با ناراحتي هاي معده اش ــا درد مع ي
ــرد، ضربان ضعيف و تند و  ــود، عرق س گرفته مي ش
ــرد و خميري شكل و رنگ  ــت س اغلب نامنظم، پوس
خاكستري پوست صورت، غش كردن يا از حال رفتن 
ــكته   ــتگي مفرط. البته همه افرادي كه دچار س و خس
ــده را ندارند  ــوند الزاما تمام علائم بيان ش قلبي مي ش

ــوند. آمار  ــكته مي ش و گاهي با چند علامت دچار س
ــكته قلبي گوي سبقت را از سرطان  ــان مي دهد س نش
ــت عوامل مرگ و مير قرار  ربوده و در جايگاه نخس
مي گيرد. در سال جاري حدود 500 هزار زن آمريكايي 
ــت داده اند كه  ــكته قلبي جان خود را از دس بر اثر س
شمار فوت شدگان ناشي از آن  تقريبا دو برابر مرگ 
ــرطان سينه  ــرطان بخصوص س بر اثر ابتلا به انواع س
ــرطان  ــت. اميد به زندگي در ميان زنان مبتلا به س اس
ــت كه بيش  ــيار بالا رفته و اين در حالي اس ــينه بس س
ــالم  ــكته و حمله قلبي جان س از 40 درصد زنان از س

به در نمي برند.
ــكته قلبي در  ــتر افراد درباره س ديدگاهي كه بيش
زنان دارند، شايد به دليل ناآگاهي از علائم آن است. 
ــكته هاي قلبي ذكر  ــه متخصصان براي س ــي ك علائم
مي كنند، نشانه هاي مطلقي نيست و در زنان و مردان 
ــود علائمي  ــت. همين عامل باعث مي ش متفاوت اس
كه در زنان مشاهده مي شود با ساير بيماري ها اشتباه 
ــرد. اطلاع از اين  ــر صورت گي ــان ديرت ــده و درم ش
ــده ماندن افراد را  ــانس زن ــا به طور قطع ش تفاوت ه
ــان مي دهد  تا حد زيادي افزايش مي دهد. آمارها نش
يك چهارم مبتلايان به سكته قلبي، پيش از رسيدن به 

بيمارستان جان خود را از دست مي دهند.

قلب شما چگونه مي تپد؟
ــكته قلبي  ــايد بتوان گفت راز تفاوت علائم س ش
ــردان به دليل تفاوت عملكرد قلب زنان  ــان و م در زن
ــه اين مقوله بتازگي مطرح  ــت. البت ــب مردان اس و قل
شده و پژوهشگران بايد بررسي هاي بيشتري در اين 
ــا به زواياي مختلف اين تفاوت  ــام دهند ت ــه انج زمين
دست يابند. مطالعات نشان مي دهد قلب زنان نسبت 
ــردان كوچك تر بوده و عروق ظريف تر و  ــب م ــه قل ب
كوچك تري دارد. همچنين به گفته محققان دانشگاه 
كلمبيا و نيويورك، ريتم ضربان قلب زنان در دستگاه 

نوار قلب، متفاوت با ضربان قلب مردان است و همين 
ــود و بين هر  ــريع تر قلب زن ها مي ش باعث ضربان س
ضربان، زمان بيشتري صرف استراحت مي شود. نتايج 
برخي تحقيقات نشان مي دهد وقتي زنان دچار سكته 
ــبت به مردان 50 درصد بيشتر در  ــوند، نس قلبي مي ش

معرض خطر مرگ قرار دارند.
در واقع 14/6 درصد زنان و 1/3 درصد مرداني كه 
به دليل سكته قلبي در بيمارستان بستري مي شوند، به 
دليل وخامت اوضاع، جان خود را از دست مي دهند. 
حدود 42 درصد زنان بدون هيچ علائم بارزي دچار 

پرونده

سكته قلبي 
در مردان و زنان 

 � دكتر حسين پورمحموديان/  نورولوژيست 
   عضو هيات علمي دانشگاه علوم پزشكي تهران 

ــردرد به  ــا س ــار ب ــد بيم ــه چن ــت ك روزي نيس
درمانگاه هاي تخصصي مغز واعصاب مراجعه نكنند. 
سردرد  دلايل متفاوتي دارد و هر سردردي نشان از 
يك اختلال دارد كه بايد شناخته شود. سردرد هشدار 
خوبي است به بيمار تا در جستجوي علت باشد. براي 
شناخت انواع سردرد تقسيم بندي جامعي وجود دارد 

كه به مهم ترين آنها اشاره خواهيم كرد.

1 ـ نوع اوليه
سردرد ي است كه بدون دليل مشخص ايجاد 
مي شود. اين سردرد خطرناك نيست و فقط 
ــايع ترين آنها عبارتند  ــت. ش آزاردهنده اس

از:
الف) سردرد ميگرني: ميگرن سردسته 
سردردهاي اوليه است. ميگرن نيز به دو 
نوع تقسيم مي شود ميگرن معمولي 
يا بدون «اورا» و ميگرن با «اورا». 
ــار اين دو انواع  ــه در كن البت

ــتر بيماران به نوع بدون  خفيفي نيز وجود دارد. بيش
اورا مبتلا هستند. خانم ها سه برابر بيشتر از آقايان مبتلا 
ــت ولي مي تواند  ــوند. درد معمولا يكطرفه اس مي ش
ــود. از نشانه هاي شاخص  ــر ش ــر نيز منتش به تمام س
ــدت بالاي آن است. زمان آن از چند  ــردرد ش اين س
ساعت تا چند روز متغير است. تهوع، استفراغ، ترس 
ــود و ضرباندار  از نور و صدا در بيماران ديده مي ش
نيز هست. در نوع با اورا بيماران قبل از آغاز سردرد 
ــي و حركتي را تجربه مي كنند و از  ــانه هاي حس نش
چند ثانيه تا چند دقيقه و حداكثر تا نيم ساعت دچار 
ــتري رنگ در  ــياه، نور يا موج هاي خاكس لكه هاي س
ميدان ديد خود مي شوند. اغلب بيماران با اين علائم 
متوجه مي شوند كه حمله سردرد در حال شروع است. 
بي حسي در دست و پا و صورت ديده مي شود ولي 
اين نوع زياد شايع نيست. درمان ميگرن حتما بايد با 
دارو باشد. دارو هايي وجود دارد كه مي توان پيش از 
شروع حمله مصرف كرد و مانع از بروز سردرد شد. 
ميگرن تا حدودي جنبه ارثي دارد وگاهي در خانواده 
چند نفر به آن مبتلا هستند. اين بيماري خوش خيم 

است و در آينده عارضه اي برجاي نمي گذارد. 
ــه اي: اين سردرد بسيار شبيه  ب ـ ســردرد خوش
ــتر  ــال بيش ــت و در آقايان بين 20 تا 50 س ميگرن اس
ديده مي شود. سردرد خوشه اي گاهي ممكن است 
ــواب بيدار كند. ضمن اين  ــار را از خ ــار بيم ــد ب چن
ــود.  ــم هم در بيماران ديده مي ش كه قرمزي چش
درمان هايي كه براي ميگرن تجويز مي شود براي 

سردرد خوشه اي هم داده مي شود. 
ج ـ سردرد همي كرانيا: در خانم ها يكطرفه 
است و تشخيص آن كمي مشكل به نظر مي رسد. 
ــواب خوبي  ــه درمان ج ــود ب ــز ش ــر دارو تجوي اگ

مي دهد. 
د ـ  سردرد تنشي: در خانم ها و در سنين ميانسالي 

ــاي روزمره  ــود. مانع فعاليت ه ــده مي ش ــتر دي بيش
ــي را پايين مي آورد.  ــي كيفيت زندگ ــود، ول نمي ش
ــردگي بيماران منجر  ــت به افس تداوم آن ممكن اس

شود. نوعي اختلال در سيستم عصبي است. 

2 ـ سردرد ثانويه
ــتر مردم را نگران مي كندو حتما  ــردرد  بيش اين س
علتي را بايد براي آن يافت. تاخير در تشخيص گاهي 

ممكن است حتي باعث مرگ بيمار نيز بشود. 
ــر فردي تا به حال  ــاي مغزي: اگ ــف: تومور ه ال
ــردردي با الگويي جديد  ــردرد نبوده و س مبتلا به س
ــت، بايد به وجود يك ضايعه در مغز  پيدا كرده اس
شك كرد. اغلب در معاينه چيزي را مشاهده مي كنيم، 
ــود يا بيمار  ــاهده مي ش ــم مش مثلا تورمي در ته چش
ــدن يك طرف بدن مراجعه  ــكايت بي حس ش با ش
مي كند. 70 درصد تومور هاي مغزي با سردرد توام 
ــي هاي تخصصي تر  ــت. با ديدن اين علائم بررس اس
مانند سي تي اسكن يا ام آر آي لازم است تا وجود 
تومور تائيد شود. تومور ها در هر سني ديده مي شوند 
ولي مبتلايان معمولا در سنين بالا قرار دارند. تومور ها 
فشار داخل جمجمه را بالا مي برند و درمان تومور 
فقط جراحي است. البته بعضي از تومور ها در مكان 
بدي از مغز قرار دارند و احتمال دسترسي به آنها بسيار 
دشوار است. در اين مواقع تلاش مي شود با شيمي 

درماني يا راديو تراپي بيمار را درمان كرد. 
ب - افزايش فشار داخل جمجمه: افزايش فشار 
داخل جمجمه هميشه به دليل تومور نيست. گاهي 
ــي آب داخل مغز بالا مي رود. يعني بالانس  ــه دلايل ب
جذب و ترشح مايع مغزي نخاعي به هم مي خورد. 
ــي مانند عفونت و تومور و... در  ــاي گوناگون علت ه
آن نقش دارند. افزايش فشار مغز بدون وجود تومور 
ــد، يعني توموري كه وجود  ــور كاذب مي نامن را توم

امـان 
 از ايـن 
درد سـر
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پرنيان پناهي � 
چند هفته اي بود احساس مي كرد كفش هايش 
تنگ تر شده و به زحمت به پايش مي روند. خودش 
ــرد به دليل ايســتادن زياد دچار چنين  ــر مي ك فك
مشكلي شده است تا اين كه يك روز صبح وقتي 
مي خواســت انگشــترش را به دست كند، متوجه 
تورم انگشتانش هم شد. همه ما كم وبيش تورمي 
(ادمي)  را در يكي از نقاط بدنمان حس كرده ايم. 
به همين دليل، سراغ دكتر ايرج خسرونيا، متخصص 
ــي و رئيس انجمن متخصصان  ــاي داخل بيماري ه
داخلي ايران رفتيم و پرســش هايمان را با ايشــان 

مطرح كرديم.
***

«ادم» چيست؟
ــت كه در آن  ــدن اس ــاي ب ــي در اندام ه ادم اختلال
ــود.  ــادي آب در ميان بافت ها جمع مي ش ــدار زي مق
ــكيل مي دهد. اين  70 درصد وزن بدن ما را آب تش
آب در حالت طبيعي در بافت ها، سلول ها و فضاي 
ــروق وجود دارد. هرگاه بالانس  ــي و در ع ــان بافت مي
ــلول به هم بخورد، ادم  ــلول و خارج س مايع داخل س

يا همان تورم ايجاد مي شود.
آيا ادم هميشه علامت بيماري است يا مي تواند 

بدون دليل هم به وجود آيد؟
وجود ادم در بدن هميشه شك برانگيز است و بايد 
پيگيري شود؛ ولي اگر دقت كرده باشيد هميشه اندكي 
ــاهده مي كنيم. اين  تورم در پاها حوالي عصر را مش
مقدار كم طبيعي تلقي مي شود. راه رفتن زياد يا قرار 
گرفتن پاها به شكل آويزان و نشستن به مدت طولاني 
ممكن است به تورم و تنگ ترشدن كفش هايمان منجر 
شود، اما ادم مي تواند هشدار و علامتي براي وجود يك 
بيماري داخلي باشد. در برخي اختلالات الكتروليتي 
بدن، بيماري هاي قلبي ـ عروقي و بيماري هاي كبدي 

و كليوي ادم مشاهده مي شود.
چه عاملي باعث مي شــود آب از عروق خارج 

شود؟
ــددي وجود دارد. يكي از آنها وجود  ــل متع عوام
ــت. آلبومين  ــه نام آلبومين در عروق اس ــي ب پروتئين
ــظ آب درون رگ ها كمك مي كند. وقتي اين  ــه حف ب
ــون كاهش مي يابد، آب درون رگ ها  ــن در خ پروتئي
خارج شده وزير پوست جمع مي شود. كبد سازنده 
ــت و هرگونه اختلالي در عملكرد  آلبومين خون اس
ــرانجام ادم منجر  ــه كاهش توليد آلبومين و س ــد ب كب
ــيروز و تومور هاي كبدي از علل مهم  ــود. س مي ش
ــن ادم مي تواند بر اثر برخورد اندام به  ــش آلبومي كاه

يك جسم سخت هم به وجود آيد.
تورم يا ادم ناشي از ضربه چيست؟

ضربه، بريدگي و آسيب به هر عضو، باعث اختلال 
در عملكرد عروق يا نشت مايع مي شود. اين نوع ادم 

ــتر به اطراف نقطه آسيب ديده  ــت و بيش موضعي اس
ــد.  ــود و به مرور هم جذب خواهد ش محدود مي ش
ــز مي تواند به علت ضربه هاي مغزي و  ــزي ني ادم مغ
خونريزي نسج مغز باشد كه بسيار خطرناك است.

فرق بين ادم دست، پا و صورت چيست؟
ادم در همه نقاط بدن ممكن است، ديده شود. 
شايع ترين مكان آن پاهاست، آن هم به دليل وجود 
ــان بافتي در پا تجمع  ــه مايع مي ــش ك ــروي گران ني
ــت،  ــياري از بيمارها ادم در پاهاس مي يابد. در بس
ــت ها  ــده و به دس ــر ش ولي بعد از خواب ادم منتش
ــه  ــد. ادم محدود به اين س و حتي صورت مي رس
مكان نيست و ممكن است در ناحيه شكم نيز ديده 
شود. يكي از شايع ترين بيماري هايي كه باعث ادم 
ــود، سرطان كبدي است كه مقدار  ــكم مي ش در ش
زيادي آب در ناحيه شكم تجمع مي يابد كه به آن 
ــود. آسيت، مرحله خطرناك  ــيت اطلاق مي ش آس
ــكم  ــت و معمولا براي كاهش آب ش بيماري اس
به وسيله سوزن هاي مخصوص مايع تجمع يافته 
بيرون كشيده مي شود. اگر ادم فقط در پاها باشد، 
مي توان گفت عروق پا دچار مشكل شده اند و قادر 
به بازگرداندن آب به بدن نيستند. در بيماري هاي 

كليوي، ابتدا تجمع آب فقط 
در پاها و زير چشم است و 
با پيشرفت بيماري به ديگر 
ــت ها و  نقاط بدن مانند دس

صورت هم مي رسد.
بســياري از خانم هاي 
باردار از ادم دســت و پا 
شكايت دارند. لطفا كمي 
ــن خصــوص  ــم در اي ه

برايمان توضيح دهيد.
ــتر خانم هاي  تقريبا بيش
باردار ادمي ملايم وخفيف 

را در بارداري تجربه مي كنند؛ ولي در بعضي مواقع 
ــت ها،  ــيدن، به دس ــت و با دراز كش ــديد اس ادم ش
صورت و چشم ها نيز مي رسد، اما براي اطمينان از 
ــط  ــت آنها توس هر نوع ادمي در مادر باردار لازم اس
ــوند تا از نبود بيماري هاي  ــك يا ماما معاينه ش پزش
كليوي يا مشكل خطرناك تري به نام پره اكلامپسي 
ــموميت حاملگي اطمينان حاصل شود.  يا همان مس
پره اكلامپسي در بارداري بسيار خطرناك است و با 
دفع پروتئين از ادرار وفشار خون بالا و ادم توام است. 
كنترل فشار خون و آزمايش ادرار روش تشخيصي 

است كه براي پره اكلامپسي انجام مي شود.
ــاده از وجود  ــوان با يك روش س ــه مي ت چگون

ادم مطمئن شد؟
البته هر فردي خيلي زود متوجه تورم در نقطه اي از 
بدنش مي شود، ولي از آنجا كه بيشتر پاها اولين نقطه 
از بدن هستند كه دچار ادم مي شوند، يك روش آسان 
ــما مي توانيد شست  ــخيص وجود دارد. ش براي تش
ــاق پا گذارده و  ــمت داخلي س ــتتان را روي قس دس
ــار دهيد. 30 ثانيه در همين حالت بمانيد. بعد از  فش
ــتتان اگر گودي باقي بماند به معناي  ــتن انگش برداش
ادم است. پوست بدون مشكل و تورم به سرعت به 

حالت اوليه خود برمي گردد.
توصيه شما به افرادي كه ادم دارند، چيست؟

اين افراد در اولين فرصت بايد به پزشك مراجعه 
كنند. آزمايش ادرار، سونوگرافي و بررسي تك تك 
ــخص  ــد انجام گيرد تا علت كاملا مش ــا باي ارگان ه
ــاي عروقي  ــه بيماري ه ــه مبتلا ب ــرادي ك ــود. اف ش
ــتند حتما بايد  ــلالات الكتروليتي هس ــوي و اخت كلي
ــوردن غذاهاي  ــند و از خ ــك باش ــت نظر پزش تح
ــيب ديدگي يا  ــور پرهيز كنند. اگر ادم در اثر آس ش
ــرد  ــت، مي توانند از كمپرس هاي آب س كوفتگي اس
ــاژ يا بالاتر نگه  ــتفاده كنند. در برخي موارد، ماس اس
ــطح بدن كمك كننده است. بعضي  ــتن اندام از س داش
 دارو ها هم ممكن است باعث ادم شوند. گاهي ادم به 
 تنگي نفس مي انجامد كه علامت خطر است و حتما 

نياز به مداخله پزشكي دارد.

ــوند، در حالي كه اين آمار در مردان  ــكته قلبي مي ش س
30/7 درصد است.

زنان و علائم متفاوت سكته
با وجود اين كه زنان نيز به اندازه مردان در معرض 
ــكته  قلبي قرار دارند، ميزان مرگ ومير زنان   ابتلا به س
بر اثر سكته قلبي از مردان بيشتر است. پزشكان معمولا 
ــينه را در زنان درد قلبي تلقي نمي كنند  ــه س درد قفس
ــت  و بر اين باورند كه تكيه به اين علامت ممكن اس

باعث تشخيص اشتباه شود.

ــون مرد و زن  ــك ميلي ــه روي ي ــا مطالع ــان ب محقق
آمريكايي و بررسي علائم آنها در زمان سكته قلبي به 
اين نتايج دست يافتند: 42 درصد مردان مورد مطالعه، 
ــينه شكايت داشتند،  ــه س موقع حمله قلبي از درد قفس
ولي اين علامت در زنان تنها 30/7 درصد بود هرچه 
زنان در زمان بروز سكته قلبي جوان تر باشند، احتمال 
بروز درد قفسه سينه در آنها كمتر است و سكته قلبي 

همواره با چنين علامتي همراه نيست.
ــان نداده و  برخي افراد نيز هيچ علامتي از خود نش
تنها با علائمي از قبيل كوتاهي تنفس، تعريق فراوان و 
حالت تهوع مواجه شده بودند. بررسي ها نشان مي دهد 
بروز حملات قلبي بدون درد در قفسه سينه، بازوها، 
گردن و آرواره در زنان شايع تر از مردان است و افراد 

بايد نسبت به اين تفاوت آگاه باشند.
از شايع ترين علائم سكته قلبي در زنان مي توان به 

موارد زير اشاره كرد:
ـ احساس درد در ناحيه زير سينه

ــاس سوءهاضمه كه اغلب با  ــكمي و احس ـ درد ش
ناراحتي هاي گوارشي، سنگ مثانه و حملات اضطرابي 
ــخيص داده مي شود و در واقع زمان طلايي  ــتباه تش اش

براي نجات بيمار از دست مي رود.
ـ دشواري در تنفس و تنگي نفس

ـ حالت تهوع و استفراغ
ـ خستگي بدون دليل
ـ عرق سرد و فراوان

ـ سرگيجه و احساس گيجي در سر
ـ درد در گلو و آرواره

ـ درد منتشره به ناحيه بازو بخصوص بازوي چپ، 
درد گردن، شكم و استخوان سرشانه

ــالمند و مبتلا به  ــكته  قلبي در زنان س حملات و س
ــانه هايي  ديابت، اغلب بدون علامت بوده و تنها با نش
مانند ضعف، سرگيجه هاي ناگهاني، تپش قلب شديد، 
كوتاهي نفس، تعريق زياد، تهوع و استفراغ همراه است. 
زنان زير 45 سال 30 درصد بيش از مردان دچار حملات 
قلبي بدون عارضه درد قفسه سينه مي شوند و هر چه سن 

افزايش مي يابد، اين احتمال كاهش مي يابد.
bidmc.org / webmd / iuhealth.org :منابع

پرونده

كالبد شكافي تورم

ندارد ولي نشانه هاي آن ديده مي شود. فشار بالاي مغز 
ممكن است اعصاب چشم را فلج كند. خوشبختانه 

اين بيماري خوش خيم و قابل درمان است. 
ج - ترومبوز وريدي مغز: گاهي برخي از خانم ها 
براي تاخير انداختن قائدگي به منظور رفتن به سفر 
ــان از هورمون با دوز بالا  ــواز ماه رمض ــا پيش ــج ي ح
ــت خيلي خطرناك  ــتفاده مي كنند كه ممكن اس اس
ــته شود. بسته شدن  ــياهرگ هاي مغز بس ــد و س باش
ــكته مغزي ايجاد  ــياهرگ مغزي علائمي مانند س س
ــود تا  ــخيص داده ش مي كند. بنابراين بايد بموقع تش

بتوان جان بيمار را نجات داد. 

سكته مغزي
سردرد هم ممكن است علائم اوليه سكته مغزي 
ــكته مغزي يك بيماري اورژانسي است و  ــد. س باش
ــتر به  ــوري مي طلبد تا بتوان از صدمه بيش ــان ف درم
عروق جلوگيري كرد. صدمه به عروق باعث كاهش 
ــاني و سرانجام تخريب  ــاني و اكسيژن رس خونرس

سلول هاي مغزي مي شود.

فشارخون بالا
ــردرد همراه است.  ــار خون نيز با س بالا رفتن فش
اغلب بيماران با فشار خون بالا از درد ناحيه پس سر 
يا درد دور تا دور سر شكايت دارند. بنابراين كنترل 

فشار خون براي بيماران مبتلا ضروري است.

سردرد بر اثر بيماري هاي داخلي
ــيژن  ــايي ريه يا كم خوني كه اكس بيماران با نارس
ــت و حجم منواكسيد  ــان به اندازه كافي نيس خونش
كربن در خونشان بالاست نيز دچار سردرد مي شوند. 
ــان نيز  ــكل، سردردش بنابراين با برطرف كردن مش

بهبود مي يابد.

سردرد ضربه اي
ــر، ضايعاتي  ــديد به س ــه آرام يا ش ــي ضرب گاه
ــت  ــز به وجود مي آورد كه ممكن اس ــل مغ  را داخ
ــود. حتي احتمال دارد بر اثر  در ام آر آي ديده نش
ضربه وارد شده به سر، خونريزي هاي خفيفي ايجاد 
ــود كه علامتي ندارد، اما بعدها درد ايجاد كند.  ش
اين بيماري ساب دورال يا خونريزي پرده مننژ نام 
ــك ضربه هاي  دارد. بنابراين هنگام مراجعه به پزش
ــز به او بگوييد، چون اطلاعات  ــف وارده را ني خفي

خوب و كمك كننده اي است.

سردرد انفجاري
بيمار مي گويد تا به حال چنين سردردي را تجربه 
ــت.  ــم اس ــت. علت آن هم پارگي انوريس نكرده اس
ــت  ــريان مغز اس ــم يك حباب در ديواره ش انوريس
ــود و  كه در اثر عصبانيت يا دلايل ديگر پاره مي ش

خونريزي ايجاد مي كند.

بيماري هاي چشمي
ــاري گلوكوم  ــا بيم ــم ي ــدن چش ــر ش  ضعيف ت
ــردردهايي در ناحيه  ــياه) هم مي تواند به س (آب س
ــود. اين دو  ــر منجر ش ــمت فوقاني س ــقيقه يا قس ش

اختلال هرچه زودتر بايد درمان شود.

درد عصب سه قلوي صورت
اين بيماري را اولين بار ابن سينا كشف كرد. اين 
ــت كه در صورت قرار  ــاخه اس ــه ش عصب داراي س
ــواك  دارد و دردهاي آن موقع صحبت كردن و مس
زدن و... تشديد مي شود و به قول بيماران، به گونه اي 
است كه تير مي كشد. درمان آن دارويي است، ولي 
ــد، مي توان عصب را از  اگر دارو درماني موفق نباش

طريق جراحي تخريب كرد.
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تنوع زيستي

قرصي براي سلامت آب
ــگاه  ــه انجام آزمايش هاي مختلف در آزمايش ــي آب ب ــخيص آلودگ ــي، تش ــرايط فعل در ش
ــوردي را فرض كنيد  ــت. كوهن ــياري دارد و زمانبر اس ــه بس ــا هزين ــن آزمايش ه ــاز دارد. اي ني
ــا  ــمه آب آنج ــلامت چش ــد از س ــد و باي ــام مي رس ــه اتم ــات ب ــره آب او در ارتفاع ــه ذخي  ك

اطمينان پيدا كند. 
ــگاه مك مستر كانادا  ــجويان مقطع دكتري دانش ــاهي به عنوان يكي از دانش ــانا جهانش دكتر س

روشي را پيدا كرده كه از طريق آن مي توان بسرعت از سلامت آب اطمينان پيدا كرد.
در اين روش مي توان با استفاده از مقداري آب و انداختن يك قرص خاص در آن بسرعت 
ــت يا خير. دكتر  ــا ديگر موارد بيماري زا هس ــر حاوي باكتري ي ــورد نظ ــه م ــد نمون ــه ش متوج
ــده كه بعد از  ــبوكننده دهان روبه رو ش ــاهي توضيح داده هنگام خريد با نوار هاي خوش جهانش

ارتباط با آب دهان تبديل به لايه اي نرم و مقاوم مي شود. 
ــد از ارتباط با آب  ــي كرده كه بع ــي طراح ــا قرص ــن نوار ه ــاختار اي ــرداري از س ــا الگوب او ب
ــان آنچناني  ــا هزينه و زم ــه تنه ــش آب ن ــر آزماي ــون ديگ ــد. اكن ــگ مي ده ــر رن ــوده تغيي آل
ــالم  ــه در دماي اتاق ماه ها س ــود ك ــيله قرص هايي انجام مي ش ــه وس ــه ب ــدارد، بلك ــاج ن  احتي

باقي مي ماند.

فرناز حيدري � 
ــور اكثر افراد، هيچ كدام  ــلاف تص برخ
از اعضاي راسته خفاش ها (Chiroptera) از نظر 
ــي در رده پرندگان جاي نمي گيرند،  ــدي علم طبقه بن
-Ma (بلكه در واقع آنها متعلق به رده پستانداران 

ــتند. خفاش ها تنها پستانداراني هستند  malia) هس
ــن جانداران براي آن كه  ــي پرواز دارند. اي ــه تواناي ك
ــود را هنگام پرواز تحمل كنند،  ــدن خ ــد وزن ب بتوانن
ــابه پرندگان بهره  ــتراتژي هايي كم و بيش مش از اس
ــياري جهات با پرواز  مي گيرند، اما پرواز آنها از بس
ــال پرندگان تخم  ــه عنوان مث ــرق دارد. ب ــدگان ف پرن
ــد  ــا يك جنين در حال رش ــچ گاه ب ــد و هي مي گذارن
ــي كه خفاش هاي جفت دار  ــرواز نمي كنند در حال پ
اين كار را نيز انجام مي دهند. اين مساله خود يكي از 
علت هايي است كه باعث مي شود تعداد دوقلو ميان 
خفاش ها بسيار كم باشد. داشتن بيشتر از يك يا دو 
ــع مي تواند اوضاع را هنگام پرواز  ــه طور قط ــوزاد ب ن
براي مادر وخيم  كند. اما چون شرايط طبيعي ازدياد 
جمعيت را ايجاب مي كند، يك خفاش ماده با طول 
عمر نزديك 20 سال بايد زحمت چند دفعه بارداري 

را تحمل كند. 
نكته مهم ديگر درخصوص نحوه پرواز خفاش ها، 
وضع شناور آنها در پرواز است. همين مساله باعث 
مي شود قدرت مانوردهي، قابليت شكار طعمه هنگام 
پرواز و مهم تر از همه، توانايي تغيير سرعت و جهت 

براي خفاش ها بيشتر از پرندگان مهيا باشد. 

باورهاي نادرست
راسته خفاش ها از جهات بسياري قابل توجه است. 
ــداد گونه ها را بعد از  ــترين تع ــوان مثال آنها بيش ــه عن ب

ــازگاري  جوندگان دارند يا اين كه حتي توانايي س
آنها با محيط به حدي زياد است كه باعث شده دامنه 
ــد. از بين  ــترده باش ــيار گس  پراكنش آنها در جهان بس
40 گونه خفاشي كه در ايران ثبت شده، تنها يك مورد 
ــرات  ــخص از حش ــت و بقيه به طور مش ميوه خوار اس
تغذيه مي كنند. برخلاف باور عموم، خفاش ها نه شوم 
ــان ها دارند. نحوه تغذيه  ــتند و نه ضرري براي انس هس
گونه هاي مختلف در ايران بخوبي روايتگر تاثير مثبت 
ــهري  ــتم هاي مختلف حتي مناطق ش آنها در اكوسيس
است. خفاش ها يكي از بهترين الگوهاي دفع بيولوژيك 
آفات، حشرات مضر و بيماري ها به حساب مي آيند.

بزرگ ترين خفاش ايران
ــن  ــوار، بزرگ تري ــاي ميوه خ ــواده خفاش ه خان
ــاي ميوه خوار  ــتند. خفاش ه ــاي ايران هس خفاش ه
ــبيه به  ــزرگ، پوزه هاي ش ــمان ب ــوان از چش را مي ت
ــخيص داد.  ــكل تش ــاي بيضي ش ــگ و گوش ه س

ــباهتي  ــري ش ــر ظاه ــا از نظ ــواده ميوه خواره خان
ــدارد. خفاش هاي  ــاي ايراني ن ــر خفاش ه ــا ديگ ب
ــا منزل مي كنند اما گاهي  ــب در غاره ــوار اغل ميوه خ
ــده اند. ــده ش ــان دي ــكاف درخت ــز در ش ــات ني  اوق

ــت. خفاش  ــتقيم اس پرواز آنها اغلب محكم و مس
ميوه خوار مصري - كه يكي از اعضاي همين خانواده 
است - را مي توان در نواحي ساحلي جنوبي كشور 
ــولاً از عناب، خرما و ديگر  ــرد. آنها معم ــاهده ك مش
ــفيد، زردآلو و حتي  ميوه ها از جمله انجير، توت س

گرده ها تغذيه مي كنند. 

انتقال بيماري
ــي خاورميانه كه به اختصار به آن   ــندرم تنفس س
EMC/2012 مي گويند، يك بيماري ويروسي است 
ــال 2012 (1391) گزارش  ــار در س ــتين ب ــه نخس ك
ــنيده  ــاي زيادي از آن ش ــز خبره ــروزه ني ــد و ام ش
ــود. بتاكروناويروس ها يك جنس از زيرگروه  مي ش
كروناويروس هاي مشهور هستند. اين ويروس جديد 
ــتان  ــورهايي نظير عربس حتي اين روزها نيز در كش
سعودي، مالزي، قطر، امارات عربي متحده، تونس، 
ــده است.  ــاز خبرهاي بدي ش فيليپين و اردن زمينه س
سندرم تنفسي خاورميانه مشخصا با سارس تفاوت 
دارد، حتي علائم ابتلا به آن نيز از بسياري جهات با 
سرماخوردگي هاي مشابه كروناويروس ها فرق دارد. 
علائم آن در موارد حاد بيشتر شبيه سينه پهلو و البته 

همراه با نارسايي هاي كليوي است. 
ــال 2013  ــي فوريه س ــت جهان ــازمان بهداش س
(1392)، احتمال انتقال اين بيماري از يك انسان به 
انسان ديگر را بسيار كم تخمين زد. شواهد زيادي نشان 
مي دهد شترها احتمالا ميزبان حدواسط و عامل انتقال 
اين بيماري خطرناك از خفاش ها به انسان ها هستند. 
جداي از اين مورد، بيماري هاي خطرناك ديگري نيز 
به خفاش ها نسبت داده شده است. شايد هاري يكي از 
مشهورترين آنها باشد. خفاش ها نيز همچون سگ ها، 
ــوها گاهي به هاري مبتلا  ــا و راس ــا، راكون ه روباه ه
مي شوند. هاري نوعي بيماري ويروسي كشنده است 

و هر گونه گازگرفتگي يا خراشيدگي توسط حيوان 
آلوده مي تواند به مرگ انسان منجر شود. مراجعه به 
پزشك و تزريق واكسن هاي هاري در صورت بروز 

چنين اتفاقي اكيدا توصيه مي شود. 
هيستوپلاسموزيس نيز نوعي بيماري است كه آن را 
به خفاش ها نسبت مي دهند. عامل اين بيماري نوعي 
قارچ است كه در خاك رشد مي كند و معمولا به دليل 
ضعف سيستم ايمني، بيشتر در ميان افراد مبتلا به ايدز 
ــت. با اين حال خاك آلوده، مدفوع و ادرار  ــايع اس ش
ــن بيماري نيز مي تواند  ــدگان ناقل اي ــا و پرن خفاش ه
ــود.  غير از اين دو مورد  ــاز ش ــان ها مشكل س براي انس
بيماري هاي ديگري هم به خفاش ها نسبت داده شده، 
اما در مجموع احتمال انتقال عفونت اغلب كم است. 
ــن باورند كه جداي از نقش مثبت و  ــر اي ــان ب متخصص
ــت  ــتم ها، بهتر اس غيرقابل انكار خفاش ها در اكوسيس
انسان ها از تماس با آنها دوري كنند. يادآوري مي شود 
ــاي مقابله يا احتمالا  ــه هيچ وجه به معن ــه ب ــن توصي اي
ــورد خصمانه با خفاش ها  ــش گرفتن هرگونه برخ پي
نيست زيرا اين كار نه تنها پسنديده نيست بلكه حتي 
مي تواند خطرناك باشد. خفاش ها موجودات بسيار آرام 
و بي آزاري هستند و گونه هاي مشاهده شده در ايران 
ــته باشند، اما  ــان ها ضرري داش نيز نمي توانند براي انس
طبيعي است كه هر نوع برخورد خصمانه و نسنجيده 
مي تواند براي حيوان نوعي زنگ خطر تلقي شود. حتي 
انسان ها نيز در صورت رويارويي با خطر از خود واكنش 
نشان مي دهند. لذا طبيعي است برخوردهاي خصمانه 
ــان دادن عكس العمل  ــز به نش ــات ني ــل حيوان در مقاب

غيرمعمول از جانب آنها منجر خواهد شد. 

آيا خفاش ها خون آشام هستند؟ 
ــه گونه از خفاش ها از خون تغذيه مي كنند  تنها س
ــن گونه ها نيز در ايران وجود  ــچ كدام از اي ــه هي و البت
ــا نام علمي  ــام ب ــاش معمولي خون آش ــد. خف ندارن
ــام  (Desmodus/ rotundus) ، خفاش خون آش
-Diphylla/ eca ــاي مودار و با نام علمي  ــا پاه (ب
ــفيد با نام علمي ــام بال س "data) و خفاش خون آش
ــي در جهان  ــا گونه هاي  (Diaemus/youngi)تنه
هستند كه عادات غذايي آنها شامل بافت هاي خوني 
ــابه آن را  ــتم تغذيه كه مي توان مش ــود. اين سيس مي ش
در برخي كرم هاي انگلي روده و اغلب زالوها نيز پيدا 
كرد، از نظر علمي به نام Haematophagy خوانده 
مي شود. هر سه اين خفاش ها بومي آمريكا هستند و 
قلمرو آنها از مكزيك تا برزيل، شيلي و آرژانتين كشيده 
شده است. يكي از عادات خفاش هاي خون آشام اين 
است كه روزها مي خوابند و شب ها براي شكار به پرواز 
در مي آيند. كلوني هاي آنها اغلب شامل صد خفاش و 
گاهي بيشتر است، اما در برخي موارد نادر كلوني هاي 
هزارتايي و حتي بيشتر هم گزارش شده است. شكار 
مناسب اين نوع خفاش ها، اسب ها و احشام در حال 
استراحت شبانه هستند. در برخي گزارش ها آمده كه 
خفاش هاي خون آشام مي توانند حتي تا 30 دقيقه هم 

از خون شكارشان تغذيه كنند. 
 animals.nationalgeographic.com / cdc.gov   :منابع
 access.health.qld.gov.au

گونه هاي در معرض خطر
ــتند، اما برخي از آنها  ــتانداران با گونه هاي متنوع و متفاوت هس ــته از پس با اين كه خفاش ها يك راس
نيز در معرض خطر انقراض قرار دارند. از ميان گونه هاي در معرض خطر مشخصا مي توان به خفاش 
 دماغ خوكي كيتي با نام علمي (Craseonycteris/thonglongyai) و خفاش ريوكو با نام علمي

ــاغ خوكي كيتي، كوچك ترين خفاش جهان و  ــاش دم ــرد. خف ــاره ك (Pteropus/dasymallus) اش
زيستگاهش جنگل هاي كشور تايلند است. اين خفاش حتي از انگشتان يك انسان بالغ هم كوچك تر 
ــر يك  ــت بدانيد، قلب اين حيوان حتي از س ــت. جالب اس ــتاندار جهان اس و احتمالا كوچك ترين پس
ــرات كوچك تغذيه مي كند. از دهه 1950 ميلادي (1329 تا  ــت و از حش ــر هم كوچك تر اس ــنجاق س س
ــد، جمعيت اين گونه  ــاورزي تخريب ش ــاخت مزارع كش ــتوايي تايلند براي س 1339) كه جنگل هاي اس
ــت كه در  نيز كاهش پيدا كرد. خفاش ريوكو يا روباه پرنده نيز يك گونه از خفاش هاي ميوه خوار اس
جزاير تايوان زندگي مي كند و جمعيتش بشدت در معرض خطر قرار دارد. پيشتر تصور مي شد جمعيت 
ــان داده تعداد معدودي از آنها همچنان در برخي جزاير  ــده اما تحقيقات نش اين گونه كاملا منقرض ش
ــتفاده از حس بينايي و بويايي خود، حتي مي تواند ميوه ها و  تايوان زندگي مي كنند. اين خفاش با اس
ــگران  ــب نيز رديابي كند. با توجه به كاهش قابل توجه جمعيت اين گونه، پژوهش گل ها را هنگام ش

توصيه مي كنند بهتر است هرچه سريع تر طرح هايي براي حفاظت از آنها ارائه شود. 

خفاش ها 
پرنده نيستند
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نجوم

كاظم كوكرم/ مدرس نجوم رصدى � 
يك روز در سال وجود دارد كه اگر به پارك هاي 
اصلي شهر يا مراكز علمي و فرهنگي مرتبط با نجوم 
ــمان نماها سر بزنيد، مي  بينيد  مثل رصدخانه ها و آس
ــاي ديگر به كلي متفاوت  ــش با روزه ــال و هواي ح
ــت. آنجا جمعي از جوانان را خواهيد ديد كه با  اس
نمادهاي گوناگوني كه يادآور دنياي زيباي سيارات، 
ستارگان و كهكشان ها هستند از شما دعوت مي كنند 
ــر بزنيد،  ــان س ــاده نمايشگاهي ش ــه غرفه هاي س ب
كارهايشان را ببينيد و هر سوالي كه راجع به دنياي 
بالاي سر داريد بپرسيد. تلاش ميزبانان نجومي شما 
ــكل  ــاده ترين ش ــت كه آنچه را مي دانند به س اين اس

ممكن به شما انتقال دهند. 
ــكوپي را در آن محوطه  احتمالا همان موقع تلس
خواهيد ديد كه مردم پشت آن صف كشيده اند تا با 
تجهيزات و فيلترهاي مناسب خورشيد را رصد كنند. 
اگر تا به حال خورشيد را با تلسكوپ نديده باشيد، 
ديدن لكه هاي روي خورشيد از نزديك، ذوق زده تان 
خواهد كرد. شك نكنيد اولين نگاه از درون تلسكوپ 
شبيه به اولين روز مدرسه يا اولين باري كه توانستيد 
رانندگي كنيد يا هر اولين كار ديگر، همواره برايتان 
جذاب و خاطره انگيز خواهد بود. اگر از تلسكوپ 
خوشتان آمد، مي توانيد همانجا صبر كنيد تا كم كم 
هوا تاريك شود و نوبت رصد ماه و سيارات برسد. 
ــا، دره ها و گودال هاي روي  ــا دنيايي از كوه ه ــاه ب م
سطحش منتظر نگاه كنجكاو شما از پشت چشمي 
ــكوپ است. حلقه هاي جذاب زحل، قمرهاي  تلس
زيباي مشتري و هلال باريك زهره از جذاب ترين 
مناظري است كه مي توانيد حتي در آسمان كم ستاره 
تهران با تلسكوپي كه علاقه مندان نجوم در اين روز 

به ميان مردم آورده اند، مشاهده كنيد.
اين روز غيرعادي روز جهاني نجوم است؛ روزي 
كه منجمان آماتور و حرفه اي سعي دارند مردم را سر 
به هوا كنند! آنها براي اين كار از شما هيچ هزينه اي 
ــايل و امكاناتي كه در  ــتر وس دريافت نمي كنند. بيش
روز نجوم مي بينيد، با هزينه شخصي جواناني تهيه 

شده كه برگزاركننده مراسم هستند.

روز نجوم چه روزى است؟
ــال طبق تعريف ليگ نجومي،  روز نجوم، هر س
نزديك ترين روز تعطيل هفته به شب هفتم ماه قمري 
ــا ميانه ماه مي  در  ــه ماه آوريل ت ــي ميان ــازه زمان در ب
تقويم ميلادي (تقريبا منطبق با ارديبهشت در تقويم 
هجري شمسي) است. اين كه چرا اين فرمول عجيب 
و غريب را به جاي تعيين يك روز بخصوص برايش 
انتخاب كرده اند دليلش اين است كه امكان رصد ماه 
در وضعيت مناسب رصدي با تلسكوپ وجود داشته 
باشد؛ زيرا شب هفتم ماه قمري بهترين زمان براي 
رصد ماه از ابتداي شب فراهم مي شود و گودال هاي 
ــطح  ــكوپ از س ــماري را مي توان با تلس زيبا و پرش
ــت، دماي هوا  ماه رصد كرد. به علاوه در ارديبهش
ــورهاي نيمكره شمالي زمين معتدل  ــتر كش در بيش
ــت و امكان ميزباني از مردم علاقه مند به نجوم  اس
در فضاي باز و زير آسمان در شرايط جوي مناسب 
ــال همين فردا، 19 ارديبهشت  ــود. امس فراهم مي ش

روز نجوم در ايران است.

 اولين مراسم روز نجوم
ــن  ــس انجم ــر (Doug Berger)، رئي دوگ برگ
نجوم كاليفرنيا در ايالات متحده نخستين بار در سال 
1973، مراسم ابتكاري روز نجوم را در كاليفرنيا اجرا 
كرد و اكنون در حالي كه 41 سال از آن روز مي گذرد، 
روز نجوم هر سال با مخاطبان و طيف وسيع تري از 
علاقه مندان در سراسر جهان برگزار مي شود. هدف 
ــنا  اصلي برگزاري روز نجوم در ايالات متحده آش
ــان بوده  ــان و فعاليت هايش كردن مردم با اخترشناس
ــاني كه به دليل فعاليت در حوزه  ــت. اخترشناس اس
ــان براي مردم عادي معمولا  علوم پايه، نتيجه كارش

ــت. به عبارتي از آنجا كه  ــني قابل درك نيس به روش
مردم ماليات دهنده آمريكا درك روشني از چگونگي 
صرف هزينه براي پژوهش در اخترشناسي نداشتند، 
ــتر  ــي تصميم گرفتند هر چه بيش ــان آمريكاي منجم
ــوم، ابزارهاي نجومي و تحقيقات و  ــا نج ــردم را ب م
ــر  ــتقيم آنها در بهبود كيفيت زندگي بش نتايج غيرمس
ــنا كردن مردم با كيهان  ــنا كنند. هدف ديگر، آش آش
بي انتهايي است كه در آن زندگي مي كنند و آشنايي 
با مفاهيم علمي و چگونگي تشخيص آنها از مفاهيم 

شبه علمي.

در روز نجوم چه چيزهايي خواهيم فهميد؟
در روز نجوم به ما نشان خواهند داد روي زميني 
ــت به قطر 12730  ــم كه كره اي اس ــي مي كني زندگ
ــي  ــياره  منظومه شمس كيلومتر؛ زمين يكي از 8 س
ــيد  ــيد مي چرخد؛ خورش ــت كه به گرد خورش اس
ستاره اي است به قطر نزديك 5 / 1 ميليون كيلومتر، 
ــن نزديك به 150 ميليون كيلومتر  ــه زمي ــي ك در حال
ــتاره بعد  ــيد فاصله دارد. نزديك ترين س از خورش

ــت به نام پروكسيما  ــتاره اي اس ــيد به ما س از خورش
ــوري از ما. اين  ــال ن ــه 3 / 4 س ــورس در فاصل ـ قُنط
فاصله به قدري زياد است كه حتي با پيشرفته ترين 
ــال طول  ــروزي حدود 50 هزار س ــاي ام فضاپيماه
مي كشد تا فاصله زمين تا پروكسيما ـ قنطورس را 
ــيما ـ قنطوري هر دو  ــيد و پروكس طي كنيم. خورش
ستاره هايي معمولي در مجموعه بزرگي از ستاره ها 
به نام كهكشان  هستند. در كيهان ما، هر چند ميليون 
يا چند ميليارد ستاره در كنار يكديگر مجموعه جهان 
جزيره مانندي به نام كهكشان را مي سازند. خورشيد 
و ستاره هاي همسايه اش عضو كهكشاني هستند به 
نام كهكشان راه شيري. تمام ستاره هايي كه در آسمان 
ــم غيرمسلح مي بينيم ستاره هاي همين  ــب با چش ش
ــيري هستند. كهكشان راه شيري ما  ــان راه ش كهكش
ــه كنيد با  ــتاره دارد (مقايس نزديك 200 ميليارد س
حدود هفت ميليارد نفر جمعيت كنوني كره زمين) 
ــانمان به طرف  و اگر بخواهيم از يك طرف كهكش
مقابلش سفر كنيم، در صورتي كه فضاپيمايي داشته 
باشيم كه با سرعت نور حركت كند (يعني 300 هزار 

ــد) حدود صد  ــته باش ــرعت داش كيلومتر در ثانيه س
ــال در راه خواهيم بود. تا اينجاي كار هنوز  هزار س
ــيري هستيم. اگر از كهكشان راه  ــان راه ش در كهكش
ــيري خارج شويم، كهكشان هاي مشابه متعددي  ش
را در اطراف خود خواهيم ديد. كهكشان آندرومدا، 
ــان مثلث،  ابرهاي ماژلاي كوچك و بزرگ، كهكش
ــان ديگر  ــان M32 و M 110  و چند كهكش كهكش
كه در فضاي بي انتها فاصله نزديك تري تا راه شيري 

دارند و همسايگان ما در فضا به شما مي آيند.
اخترشناسان، كهكشان راه شيري و همسايگانش 
را در گروهي به نام «گروه محلي» طبقه بندي مي كنند. 
گروه محلي كهكشان ها همراه چند گروه كهكشاني 
ــه كهكشاني به نام خوشه سنبله  ــكيل خوش ديگر تش
ــاني سنبله نيز همراه چند  ــه كهكش را مي دهد. خوش
ــاني ديگر تشكيل ابَرَخوشه سنبله را  ــه كهكش خوش
ــان امروزه كيهان را مجموعه اي  مي دهد. اخترشناس
ــه از ميليون ها ميليون  ــد ك ــاط مي دانن ــال انبس در ح
كهكشان تشكيل شده است. اين كهكشان ها در دل 
مجموعه هاي كوچك تري كه ابرخوشه ها، خوشه و 
گروه هاي كهكشاني باشد؛ قابل مطالعه اند. خورشيد 
ــت كه فقط يكي از 200 ميليارد ستاره  ــتاره اي اس س
ــان  ــان ها به نام كهكش موجود در يكي از اين كهكش
ــت. ميلياردها ميليارد ستاره در كيهان  ــيري اس راه ش
وجود دارد و هر يك از آنها بخت داشتن سياره اي 
ــمند  ــايد موجودات هوش ــبيه به زمين را دارد. ش ش
فضايي متعددي در كيهان همين الان زندگي مي كنند 
و از وجود ما هم مطلع باشند؛ اما دانشمندان تا اين 
لحظه هنوز نتوانسته اند نشانه اي از ساده ترين شكل 

حيات در كيهان در جايي جز زمين پيدا كنند.

روز نجوم در تهران و شهرستان ها
ــده ايد و  ــا خواندن اين مطلب كنجكاو ش ــر ب اگ
ــتر بدانيد، فردا نوزدهم ارديبهشت  علاقه منديد بيش
در تهران سري بزنيد به برج ميلاد تا با اخترشناسان 
 حرفه اي و اعضاي تحريريه ماهنامه نجوم، رو در رو

ــه زعفرانيه در پارك  ــد، به رصدخان ــو كني  گفت وگ
ــع در خيابان زعفرانيه برويد، به مركز  ــه واق زعفراني
ــيب، خيابان  ــي تهران در دزاش علوم و ستاره شناس
ــه مركز نجوم  ــي يا ب ــهيد صالح ــه ش ــار، كوچ عم
ــم واقع در ضلع جنوبي  ــرت عبدالعظي ــتان حض آس
ــهر ري برويد. در  ــرت عبدالعظيم در ش ــرم حض ح
اصفهان به مركز نجوم اديب اصفهان واقع در خيابان 
سعادت آباد، جنب ورزشگاه امين سر بزنيد. در تبريز 
ــيراز به پارك امام  ــل گلي برويد. در ش ــارك ائ ــه پ ب
ــاد برويد و در زاهدان به مركز  ــا(ع) در معالي آب رض
ــماره يك كانون پرورش فكري در بلوار آزادي  ش
ــتيد، كافي است  ــهري كه هس ــري بزنيد. در هر ش س
در گوگل جستجو كنيد تا از برنامه هاي روز نجوم 
ــما  ــر به هوا كردن ش ــتر س ــهرتان كه براي بيش در ش

طراحي شده است، مطلع شويد.

روزي براي سر به هوا شدن!
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هدف از برگزاري روز نجوم در ايران
ــتر به هدف هاي ترويجي نجوم از منظر ترويج علم مي پردازد.   اما برگزاري روز نجوم در ايران بيش
ــت، علاقه مندان  ــتان ناچيز اس ــتان و دبيرس ــي پايه هاي دبس ــهم نجوم در كتاب هاي درس از آنجا كه س
 كنجكاوي كه مايل بوده اند هر چه بيشتر درباره هستي بدانند به مطالعه كتاب هاي گوناگون روي آورده اند. 
نبود ساز و كار روشني در آموزش نجوم موجب شده همواره مرز اخترشناسي و طالع بيني از ديد مردم 
چندان قابل تشخيص نباشد. روز نجوم در ايران روزي است كه علاقه مندان به دانش اخترشناسي سعي 
دارند مردم را با حقايق جهان هستي از ديدگاه علوم تجربي آشنا كنند و آخرين يافته هاي علمي را از 
ــر جذاب، فيلم و آزمايش هاي قابل اجرا در فضاي  ــش تصاوي ــي و نماي ــزاري كارگاه آموزش ــق برگ طري
عمومي به اطلاع مردم برسانند. روز نجوم روزي است كه مروجان اين علم مي خواهند به مردم توضيح 
دهند آيا وقتي ماه در صورت فلكي عقرب قرار مي گيرد (قمر در عقرب مي شود) از نظر علمي دليلي 
ــت كه مردم در برخورد رو در  براي متوقف كردن امور مهم زندگي وجود دارد؟ روز نجوم روزي اس
ــگاه، مي توانند از آنها از انرژي درماني و دريافت انرژي  ــان عضو هيات علمي دانش رو با اخترشناس
كيهاني براي برطرف كردن امراض بپرسند تا ببينند دنياي علوم تجربي بر اساس آخرين يافته هايش تا 

چه ميزان وجود چنين انرژي هايي را براي برطرف كردن مشكلات زندگي تائيد مي كند.

زمين منظومه شمسيهمسايگان فضاي ميان ستاره اي كهكشان راه شيري 

خوشه  محلي كهكشانىابر خوشه سنبلهابر خوشه هاي محليعالم قابل مشاهده
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نسخه

 � دكتر اصغر صفرزاده/ متخصص داخلي 
و دبير علمي انجمن آندوسكوپيست هاي ايران

ابتلا به ديابت از هر نوعي كه باشد باعث اختلال 
در عملكرد طبيعي سلول هاي 
ــود. به اين  ــي بدن مي ش ايمن
ترتيب بدن در مقابل ابتلا به 
ــكلات  انواع بيماري ها و مش
ــود. از طرفي  تضعيف مي ش
در بدن افراد مبتلا به ديابت، 
ــود. اين  ــاد مي ش ــم ايج زخ
ــوند. د ليل آن نيز  ــرعت درمان نمي ش زخم ها نيز بس
ضعف در عملكرد سيستم ايمني بدن است. در افراد 

ــاره  ــما نيز به آن اش مبتلا به ديابت همان طور كه ش
ــده يا به بيماري  ــيار دير خوب ش كرديد، بيماري بس

مزمن تبديل مي شود.
 برونشيت شما نيز بيماري مزمني است كه دليل 
ــاله است؛  ــدن روند درمان آن، همين مس طولاني ش
ــتم ايمني بدن. بنابر  يعني اختلال در عملكرد سيس
ــود. براي  ــما مي ش اين ديابت مانع درمان كامل ش
ــد به متخصص تغذيه مراجعه  ــكل ابتدا باي ــع مش رف
ــرل وزن، برنامه غذايي كاملي  ــش و كنت ــراي كاه و ب
ــش وزن، ديابت نوع دوم  ــا كاه ــد. ب ــت كني را درياف
ــس از آن به متخصص ريه و  ــود. پ ــز درمان مي ش ني

ــه كنيد تا قندخون و حال عمومي تان  ــي مراجع داخل
كنترل شود. در واقع با كاهش و كنترل وزن مي توان 
ــده و مشكلات  ــتم ايمني تقويت ش اميدواربود سيس

ناشي از اين بيماري نيز تخفيف پيدا كند.
 بنابر ا ين درمان برونشيت مزمن، به روند درمان 
ديابت بستگي دارد. از خوددرماني پرهير كنيد. پس 
ــت به  از مراجعه به متخصص ريه و داخلي، بد نيس
ــز مراجعه كنيد تا رعايت رژيم  ــص تغذيه ني متخص
غذايي خاص وزن تان نيز كاهش پيدا كند. بنابراين با 
توجه به اين كه هنوز دچار سوزش گلو و سرفه بوده 
و خلط دفع مي كنيد، لازم است حتما به متخصص 

مراجعه كنيد تا مشكل شما از نظر ابتلا به برونشيت 
برطرف شود. استفاده از اسپري به تنهايي فقط راهي 

براي كنترل مشكل شما به صورت موقتي است.

 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

مترجم: تابان خسروشاهي � 
نگاهي به اطرافتان بيندازيد؛ تقريبا هركسي 
ــا رژيم  غذايي خاصي را رعايت  ــد ي را مي بيني

ــته از امتحان كردن انواع  مي كند يا خس
رژيم ها به دنبال راه هاي ميانبر ديگري 
ــما جزو  ــت. ش براي كاهش وزن  اس

كدام گروه هستيد؟ آيا مفهوم دقيق 
رژيم غذايي را مي دانيد؟ هميشه 

ــم غذايي به معني رعايت  رژي
يك نوع برنامه غذايي خاص 
نيست؛ بلكه گاهي به معني 
داشتن برنامه غذايي منظم 
و رعايت اصولي خاص براي حفظ سلامت بيشتر 

با تغذيه مناسب است.
ــيد: طبق مطالعات   1- دومين فنجان را بنوش

«مجله بين المللي تغذيه آمريكا»، نوشيدن دو فنجان 
چاي يا قهوه موجب كاهش خطر ابتلا به ديابت مي شود. 

ــوه را از برنامه غذايي تان  ــيدن چاي و قه ــن نوش بنابراي
حذف نكنيد و صبح را با يك فنجان از اين نوشيدني ها 

شروع كنيد.
 2- از قابلمه بخوريد: ديس غذا را سر سفره نياوريد! اگر 

ــقاب  ــتقيم از قابلمه در بش هركدام از اعضاي خانواده غذا را مس
ريخته و ميل كند، 35 درصد كمتر از وقتي  كه غذا را از ديس مي كشد، 

غذا مي خورد. بنابراين براي كاهش وزن، بهتر است خيلي شيك نباشيد 
و غذا را داخل ديس نكشيد.

 3- فكر كنيد: پيش از نوشيدن، فكر كنيد. به طور ميانگين هر شخص 
ــتر  ــيدني ها دريافت مي كند. بيش روزانه 400 كالري انرژي از انواع نوش
ــابه ها و آبميوه ها قند فراواني دارند؛  ــيدني هاي صنعتي مانند نوش نوش
ــيدني هاي  ــبز و ديگر نوش ــت آنها را با چاي س ــبب بهتر اس به همين س
ــال چه مقدار از وزنتان  طبيعي جايگزين كنيد تا ببينيد در طول يك س

كم خواهد شد.
 4- چي بخوريم؟ نهار چي خوردم؟ اين سوال مهمي است كه بايد 
جواب خوبي براي آن پيدا كنيم! پژوهشگران انگليسي معتقدند اگر پيش 
از آغاز صرف وعده هاي غذايي به آنچه در وعده قبلي خورده ايم، فكر 
كنيم و از خود بپرسيم، چقدر از وعده قبلي را خوردم؟  چقدر كالري 
ــه به وعده قبلي غذا دقت كنيم، ميل به  ــك جمل ــردم؟ و در ي ــت ك درياف

خوردن تا 30 درصد كاهش مي يابد.
 5- پروتئين فراموش نشود: پروتئين ها بهترين تركيب هاي غذايي 
ــتند. علاوه بر اين كه  ــتها هس ــاز و كاهش اش ــوخت و س براي افزايش س

كمك مي كنند در وعده هاي بعدي، حجم كمتري ميل كنيد.
ــد: مصرف دانه هاي غلات و حبوبات  ــوش نكني ــا را فرام  6- دانه ه
ــود.  ــرطان و حمله قلبي و مغزي مي ش باعث كاهش خطر ابتلا به  س
 علاوه براين كه فيبر موجود در اين خوراكي ها باعث پر شدن حجم معده 

و جلوگيري از پرخوري مي شود.
ــا دو بار ماهي  ــه اي يك ت ــرف هفت ــن: مص ــي و ذه ــه ماه  7- رابط
 باعث عملكرد بهتر مغز مي شود. اسيد چرب موجود در ماهي يا همان 

امگا 3، مانع ابتلا به مشكلات مغزي مانند آلزايمر مي شود.
ــيد كه  ــايتي علمي باش  8- از اينترنت كمك بگيريم: اگر عضو وبس
ــال مي كند، در  ــلامت و رژيم غذايي برايتان ارس ــت، س پيام هاي بهداش

پيگيري و توجه به رژيمتان راسخ تر مي شويد.
 9- نسبت ها را جدي بگيريد: پژوهشگران دانشگاه پنسيلوانيا اعلام 
كردند اگر هر روز تلاش كنيم يك چهارم خوراكي هايي را كه مي خوريم، 
ــته ايم. اين كار  كاهش دهيم، گام بزرگي براي كاهش وزن خود برداش
ــده و  ــت. مهم تر اين كه اين كار بتدريج انجام ش ــاده اما مهم اس ــيار س بس

آسيبي به سلامت بدن نيز وارد نمي شود.  
 10- تلويزيون را خاموش كنيد: پژوهشگران دانشگاه ماساچوست 
ــرايط افراد مبتلا به اضافه وزن اعلام كردند، افرادي  ــي ش پس از بررس
ــط 288 كالري  كه هنگام غذا خوردن، تلويزيون مي بينند، به طور متوس

بيشتر انرژي دريافت مي كنند.
ــق و  ــن: هنگام جويدن غذا، قاش ــا ك ــگال را ره  11- قاشــق و چن

ــمرده بجويد. اين كار  ــته و ش ــقاب بگذاريد و آهس چنگال را داخل بش
ــح شده  ــيري بهتر ترش ــاس س كمك مي كند دو هورمون مربوط به احس

و پرخوري نكنيد.
12- نان، سيري، خوش اندامي: اگر براي صبحانه از نان چاودار به 
جاي نان گندم استفاده كنيد، ميزان مواد معدني و فيبر دريافتي افزايش 
مي يابد. از طرفي ميزان قند خون افزايش يافته و تا ظهر احساس 

سيري كرده، به همين دليل پرخوري نخواهيد كرد.
ــر احتياجي به يادآوري  ــا: ديگ ــبزي ها و ميوه ه 13-س
خواص فراوان آنها نيست، تنها كافيست هميشه به يادشان 
باشيد! ميوه ها و سبزي ها منبع انواع ويتامين ها و مواد 

معدني هستند. 
14- سبز بنوشيد: چاي سبز كمك مي كند اسكلت 
استخواني استحكام پيدا كند. اين مساله مانع شكستگي 

استخوان در سنين بالاتر مي شود.
ــاعت خواب به  ــت س 15- خوب بخوابيد: هش
بازيابي انرژي كمك خواهد كرد. اگر كمتر يا بيش از 
ــد مختل  ــح هورمون رش اين مقدار بخوابيد، ميزان ترش
ــد و  ــده و همين موضوع باعث ايجاد اختلال در رش ش

افزايش وزن مي شود. 
16- 2 ليوان شير: روزانه دو ليوان شير بنوشيد. به اين ترتيب 

خطر ابتلا به ناراحتي هاي قلبي تا 16 درصد كاهش مي يابد.
ــرم روي،  ــه 15 ميلي گ ــرف روزان ــد: مص 17- روي بخوري
ــتري در  ــلول هاي ايمني را تحريك مي كند. بنابراين پروتئين بيش س

بدن ساخته شده و عفونت هاي باكتريايي كاهش مي يابد.
18- غذاي مورد علاقه تان را ميل كنيد: اگر خوردن يك همبرگر 
با 500 كالري به اندازه يك چيزبرگر با هزار كالري خوشحالتان مي كند، 
انتخاب هوشمندانه اي انجام دهيد. خوراكي مورد علاقه تان را انتخاب 
كنيد و براي جبران كالري اضافي در خوردن خوراكي هاي ديگر ملاحظه 

كنيد. بخوريد و بياشاميد، اما زياده روي نكنيد!
ــه: غذاهايي را انتخاب كنيد كه با افزودني هاي  ــذاي چهل تك 19-غ
كمتري درست شده و بيشتر به شكل طبيعي شان نزديك باشد. به اين 
ــده  ترتيب، تركيب هاي غيرضروري و بيماري زاي كمتري وارد بدن ش

و سلامت تان را تهديد نمي كند.
20-پاپ كورن: در تحقيقاتي كه پژوهشگران آلماني در سال 2013 
ــاني كه به عنوان  ــد كس ــخص ش ميلادي روي 5000 نفر انجام دادند، مش
ميان وعده، پاپ كورن كم نمك و كم روغن مي خورند، در وعده غذايي 

پس از آن كالري كمتري دريافت مي كنند.
21-گردو، رقيب پاپ كورن: گردو نه  تنها موجب افزايش كلسترول 
خوب و كاهش كلسترول بد مي شود، بلكه مصرف آن به دليل فيبري كه 

دارد به كاهش وزن نيز كمك مي كند.
22- باز هم صبحانه: اگر صبحانه، تخم مرغ ميل كنيد، پروتئين بيشتري 
به بدنتان مي رسد و خوش اندام مي مانيد. تخم مرغ غذاي كاملي است.
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تغذيه خوب براي زندگي خوب
22 نكته تغذيه اي براي آن  كه نمره سلامت تان 20 شود

بابك . ح هستم و از شاهين شهر اصفهان تماس مي گيرم. حدود چهار سال پيش به ديابت نوع دوم دچار شدم و كمي پس از آن سرفه هاي شديدي سراغم آمد. به طوري كه اين 
سرفه ها امان مرا بريده بود. به متخصص ريه مراجعه كردم و معاينه نشان داد دچار بيماري برونشيت شده ام. باوجود مراجعه به متخصص تجويز اسپري و عمل كردن به توصيه هاي 
ضروري، بيماري  ام درمان نشده است. هنوز هم دچار سرفه، سوزش و خلط گلو هستم. مي خواستم بدانم ارتباطي بين ابتلاي من به برونشيت و مزمن شدن آن با بيماري زمينه اي 

من يعني ديابت نوع دوم وجود دارد يا نه؟


