
طب

سه شنبه 7 بهمن 1399- سال شانزدهم- شما ره 4355 سلامت8

7 نشانه تحليل رفتن عضلات بدن
ــلات بدن با برخى علائم خفيف  تحليل رفتن عض
شروع مى شود كه در صورت عدم توجه، با گذشت زمان 
ــد كرد. تحليل عضلات بدن يا  به آرامى پيشرفت خواه
ــور معمول در اثر جهش ژنى  ــى عضلانى به ط ديستروف
ــى و از بين رفتن  ــده و منجر به آسيب تدريج ايجاد ش
سلول هاى عضلانى مى شود. اين مشكل معمولا با برخى 
علائم خفيف شروع مى شود كه در صورت عدم توجه، با 

گذشت زمان به آرامى پيشرفت خواهد كرد.
ــن  ــن رفت 1. درد و سـفتى در عضـلات: از بي
ــاس ضعف در عضلات  ــاى عضلانى باعث احس سلول ه
مى شود؛ بنابراين اگر هنگام بلند شدن از روى صندلى، 
شانه زدن مو يا بلند كردن اشيا با مشكلى روبرو هستيد، 

به احتمال زياد از ديستروفى عضلانى رنج مى بريد. 
2. بزرگ شدن ماهيچه پشت ساق پا: عضلات 
بزرگ شده ساق پا ممكن است يكى از علائم ديستروفى 
ــما آنقدر قوى  ــد؛ اگر عضلات ش ــن باش عضلانى دوش
ــاف نگه دارند،  ــه بتوانند ستون فقرات را ص ــد ك نيستن
ــت منجر به  ــدى كه ممكن اس ــن است از وضع ب ممك

اسكوليوز شود، رنج ببريد.
4. مشكلات تنفسى: در موارد شديد اسكوليوز، 
ــد روى عضلات قفسه  ضعف پيشرونده عضلات مى توان
ــد، تأثير بگذارد.  ــس ارتباط دارن ــه كه با روند تنف سين
اگرچه ممكن است تنگى نفس نداشته باشيد، اما امكان 
ــى را تجربه كنيد كه نشان دهنده عملكرد  دارد مشكلات
تنفسى ضعيف هستند مانند سردرد و مشكل در تمركز.

ــكال مختلف تحليل  5. مشـكلات قلبى: در اش
عضلات، ممكن است تغييرات پيشرونده اى در عملكرد 
ــود؛ به اين تغييرات كارديوميوپاتى گفته  قلب ايجاد ش
ــود و امكان دارد در مراحل اوليه علائمى نداشته  مى ش
ــد، گرچه برخى از افراد دچار تنگى نفس، خستگى  باش

يا تورم پا مى شوند. 
6. آب مرواريد: علاوه بر تحليل عضلانى، افرادى 
كه دچار ديستروفى ميوتونيك هستند اغلب از مشكلات 
مختلف چشمى رنج مى برند. اين مشكلات شامل ضعف 

در عضلات چشم، فشار كم چشم و آب مرواريد است.
7. طاسى و نابارورى در مردان: برخى از مردان 
مبتلا به ديستروفى ميوتونيك دچار تغييرات هورمونى 
ــوند. اين عدم تعادل هورمونى به طور معمول  نيز مى ش
ــده  باعث طاسى زودرس در قسمت جلوى سر مردان ش

و اغلب طى 20 يا 30 سالگى ايجاد مى شود.

ارتباط قوى ديابت با بيمارى 
عروق كرونر قلب در زنان

مطالعه جديد نشان مى دهد نشانگر زيستى جديد 
مقاومت به انسولين با افزايش 600 درصدى خطر ابتلا به 
ــارى عروق كرونر قلب در زنان مرتبط است. محققان  بيم
ــوان را در معرض  ــراى درك اينكه چه عواملى افراد ج ب
ــروق كرونر قلب زودرس قرار  ــر بالاترى از بيمارى ع خط
مى دهد، بيش از 50 عامل خطر را در 28،024 زن مورد 
ــايان ذكر است زنان زير 55  تجزيه و تحليل قرار دادند.ش
ــال مبتلا به ديابت نوع 2، ده برابر بيشتر با خطر ابتلاء  س

به بيمارى عروق كرونر قلب زودرس روبرو هستند.
ــن ليپوپروتئين  ــده كه مقاومت به انسولي اثبات ش
ــك نشانگر زيستى قوى و پيش بينى كننده  (LPIR )، ي
ــم تحقيق از دانشكده  ــا مورا»، سرپرست تي است.«سامي
ــا متأسفانه  ــن باره مى گويد: «م ــكى هاروارد، در اي پزش
ــار حمله قلبى  ــوان دچ ــم كه افراد ج ــاهد آن هستي ش
ــوند. هنگامى كه يك فرد جوان دچار يك بيمارى  مى ش
ــى، بهره ورى و  ــود، بر كيفيت زندگ ــى عروقى مى ش قلب
ــت.»وى در ادامه  ــم او در جامعه تأثير خواهد گذاش سه
ــر از درمان است و بسيارى از  مى افزايد: «پيشگيرى بهت
ــل پيشگيرى هستند. اين  ــل خطر بيمارى قلبى قاب عوام
ــر سلامت قلب زنان در هر  ــه تأثير سبك زندگى ب مطالع

سنى را نشان مى دهد.»
و   (LDL) ــد  ب ــرول  كلست ــد  مانن ــاى  نشانگره
ــروع  ــن A1C ارتباط بسيار ضعيف ترى با ش هموگلوبي
ــب زودرس در زنان كمتر از 55  ــارى عروق كرونر قل بيم
ــار جديدتر مقاومت  ــال دارند، حال آنكه LPIR، معي س
ــاط قوى ترى با اين عارضه دارد.در حاليكه  انسولين، ارتب
كلسترول LDL فقط با 40 درصد افزايش خطر ابتلاء به 
ــش  CHD در زنان زير 55 سال مرتبط است، LPIR ش
برابر (600 درصد) اين خطر را افزايش مى دهد.با افزايش 
ــا آن و ابتلاء زنان  ــيوع ديابت و عوامل خطر مرتبط ب ش
ــش از مردان به اين بيمارى، محققان بر ضرورت ايجاد  بي

اقدامات پيشگيرانه مؤثر تأكيد مى كنند.

خواص بى نظير دارچين 
براى زيبايى و سلامت

ــوى است كه  ــك ماده ضدميكروبى ق دارچين ي
ــده و در درمان  ــم ايمنى بدن ش ــث تقويت سيست باع
ــن يكى از قديمى  ــر است. ادويه دارچي عفونت ها مؤث
ترين ادويه هاى شناخته شده است، در واقع اين ادويه 
ــيدن  ــا براى سلامتى است. با نوش ــوب پر از مزاي محب
ــانده دارچين، گلويتان را تسكين دهيد.  مقدارى جوش
ــن را در آب گرم  ــك تكه چوب دارچي ــى ساده، ي خيل
ــدود دو تا سه بار  ــد قطره عسل ح ــده و با چن خيسان
ــيد. همچنين مى توانيد چوب دارچين را  در روز بنوش
ــد تا احتقان از  ــانيد و بخارش را استشمام كني بجوش

بين برود.
از دارچين مى توان به عنوان درمان خانگى آكنه  
استفاده كرد. مقدارى پودر دارچين را با گلاب مخلوط 
ــرده و روى صورت بماليد. بعد از 10 دقيقه بشوييد.  ك
خواص ضد ميكروبى دارچين از رشد باكترى هاى آكنه 
ــد. همچنين مى توان از دارچين غنى  جلوگيرى مى كن
ــدان همراه با عسل براى ساختن اسكراب  از آنتى اكسي
ــه ساب) پوست زبر استفاده كرد تا درخشندگى و  (روي

لطافت را به شما بازگرداند.
دارچين به بهبود جريان خون پوست سر، تقويت 
ريشه مو و رشد مو كمك مى كند.براى تهيه ماسك مو، 
دو قاشق چايخورى پودر دارچين، يك قاشق غذاخورى 
ــورى عسل را  ــق غذاخ ــن زيتون گرم و يك قاش روغ
ــراى نرم كردن مو مى توانيد تخم مرغ  مخلوط كنيد. ب
ــك را روى موى خيس بگذاريد،  هم اضافه كنيد. ماس
10-15 دقيقه صبر كنيد و بشوييد.خواص ضد باكترى 
ــن به جلوگيرى از پوسيدگى دندان و  دارچين همچني
بيمارى هاى لثه كمك مى كند. دارچين هضم و جذب 
ــك ضد باكترى است و  ــود مى دهد. اين ادويه ي را بهب
عفونت ها را در مسير دستگاه گوارش بهبود مى بخشد. 
ــاى دارچين  ــج مى بريد، چ ــى معده رن ــر از ناراحت اگ

مى تواند بسيار تسكين دهنده باشد.

داروهاى افسردگى تاثيرى 
در تسكين كمردرد مزمن ندارند

ــد نشان داد   ــك مطالعه جدي ــج ي ايسـنا: نتاي
ــن درد كمر يا  ــاى افسردگى كمكى به تسكي داروه
آرتروز نمى كنند. نتايج بررسى انجام گرفته حاكى از 
آن است كه بر خلاف باور رايج، اين گروه از داروهاى 
ــرك، تاثيرى بر تسكين درد مزمن كمر يا آرتروز  مح
زانو و مفصل ران ندارند.به طور كلى داروهاى محرك 
ــى نيستند و اين  ــر و آرتروز كاف ــراى دردهاى كم ب
ــرده اى در تسكين  ــكل گست درحالى است كه به ش

اين بيمارى ها مورد استفاده قرار مى گيرند.
ــواهد تقريبا  يافته هاى بدست آمده بر اساس ش
ــت كه نشان مى دهد اثربخشى اين داروها  قطعى اس
ــه كمردرد بسيار ناچيز است هرچند  در افراد مبتلا ب
ــى اندك آن را براى بيماران مبتلا  نمى توان اثربخش
ــرد. در بيشتر دستورالعمل ها مصرف  به آرتروز رد ك
ــن دردهاى طولانى  ــاى افسردگى براى تسكي داروه
ــدت (مزمن) كمر و آرتروز مفصل ران و زانو توصيه  م
ــورد استفاده از  ــواهد موجود در م ــده است اما ش ش
ــن رو گروهى از متخصصان  ــا قطعى نيست؛ از اي آنه
ــى را در تسكين  ــى تاثير داروهاى افسردگ استرالياي
ــر و آرتروز بررسى كردند. اين يافته بر اساس  درد كم
ارزيابى اطلاعات 33 آزمايش است كه بيش از 5000 
فرد بزرگسال مبتلا به درد كمر، گردن، آرتروز زانو يا 

مفصل ران در آنها شركت داشته اند.

آندومتريوز خطر ابتلا به روماتيسم 
مفصلى را افزايش مى دهد

مهر: مطالعه جديد محققان نشان مى دهد بين 
بيمارى آندومتريوز و روماتيسم مفصلى ارتباط وجود 
ــان حدس مى زنند بين  دارد. مدت هاست كه محقق
آندومتريوز و افزايش خطر ابتلاء به ساير بيمارى هاى 
ــوس و بيمارى التهابى  ــى مانند ام اس، لوپ خودايمن
ــود دارد.عارضه آندومتريوز وضعيتى  روده ارتباط وج
ــبيه آندومتر در خارج از رحم  است كه در آن بافت ش
روى ساير اندام ها مانند تخمدان ها، لوله هاى رحمى، 

روده و ديواره هاى خارج رحم رشد مى كند.
محققان تايوانى در مطالعه اخير خود پى بردند 
در زنان مبتلا به آندومتريوز ميزان ابتلا به روماتيسم 
ــى بالا است. ــر بيمارى هاى خودايمن ــى و ساي مفصل

ــان داده هاى مربوط به 14,463 زن با ميانگين  محقق
سنى 38.7 سال را مورد بررسى قرار دادند. با گذشت 
زمان، خطر ابتلا به روماتيسم مفصلى در گروه مبتلا 
به آندومتريوز به طور قابل توجهى بالاتر از زنان بدون 
ــى كه آنها بيماران  ــوز بود. همچنين هنگام آندومتري
ــوز و بيمارى هاى خودايمنى ديگر  مبتلا به آندومتري
ــى كردند، آنها در معرض خطر بيشتر ابتلا به  را بررس

روماتيسم مفصلى بودند.
«جيمز چنگ چانگ وى»، سرپرست تيم تحقيق 
ــان تايوان، در اين باره  ــكى چانگ ش از دانشگاه پزش
مى گويد: «ما مكانيسم دقيق اين ارتباط را نمى دانيم. 
ــه آندومتريوز ممكن است  ــا فرضيه ما اين است ك ام
باعث ايجاد التهاب مزمن شود و بى نظمى ايجادشده 
ــود.  در ايمنى بدن منجر به روماتيسم مفصلى مى ش
ــت خودايمنى،  ــن است كه ممكن اس ــل ديگر اي دلي
ــد.»وقتى ضايعات  ــوز باش ــه اى آندومتري علت زمين
ــث افزايش التهاب و  ــود، باع آندومتريوز ايجاد مى ش
واكنش ايمنى مى شود. فرضيه محققان اين است كه 
ــاب سيستم ايمنى بدن را تحريك مى كند كه به  الته
نوبه خود به ساير بافتهاى هدف مانند مفاصل و روده 
ــه كند. التهاب پيش زمينه بسيارى از بيمارى ها  حمل
ــه آندومتريوز از  ــلا ب ــت كه زنان مبت ــت.لازم اس اس
ــند. در مورد  ــم مفصلى و علائم آن آگاه باش روماتيس
ــان به موقع ــن بيمارى ها، تشخيص و درم ــر دو اي ه

ــورد آندومتريوز، كه  ــاً در م ــرورى است مخصوص ض
ــروع علائم بين 4 تا 11 سال  زمان تشخيص آن از ش

است.

مهارت هايى براى كنكورى ها
ــى و كنكور   ــاور تحصيل ــان، مش ــدرام فياضي پ
ــراى موفقيت در كنكور  ــر برنامه ريزى ب ــاره تاثي درب
ــن مهارت هايى كه يك  ــى از مهم تري اظهار كرد: يك
دانش آموز مى تواند داشته باشد، اختصاص زمان براى 
ــزى است. دانش آموزان هفته خود را تنها با  برنامه ري
هدف نامفهومى مثل مطالعه براى امتحان يك درس 
ــروع نكنند؛ به جاى اين كار هر روز چند  مشخص ش

كتاب مختلف را در برنامه خود بگنجانند.
ــت چند ساعت  ــزود: وقتى قرار اس فياضيان اف
ــويد.  مطالعه كنيد، حداقل 3 دقيقه به ديوار خيره ش
بر اساس تحقيقات اين اقدام مراقبه مى تواند اضطراب 
ــالا ببرد. وى  ــد و گستره  توجهات را ب ــش ده را كاه
ــرد: داوطلبان براى موفقيت در كنكور بهتر  تصريح ك
ــود بگنجانند؛ براساس  ــه خ ــت ورزش را در برنام اس
ــوازى مى تواند  ــم ساعت ورزش ه ــات تنها ني تحقيق
ــناختى  ــردازش مغز و ساير توانايى هاى ش سرعت پ
ــاور تحصيلى با بيان  ــود ببخشد.اين مش ــم را بهب مه
ــى توانند علاوه بر اين به موسيقى  اينكه داوطلبان م
ــب هاى امتحان،  ــان كرد: در ش ــز گوش دهند، بي ني
ــراد دور كند.  ــرس را از اف ــد است ــى مى توان موسيق
ــاى امُگادار مصرف  ــراى موفقيت در كنكور چربى ه ب
ــان مى دهد كه  ــى نش ــاى علم ــرا يافته ه ــد، زي كني
ــا 3 كه در ماهى، آجيل و روغن  اسيد هاى چرب امُگ
زيتون وجود دارد، پتانسيل بالايى در افزايش عملكرد 

مغز دارند.

پزشكى

ــكى  ــتى دانشگاه علوم پزش ــروه بهبود تغذيه معاونت بهداش مدير گ
ــان گفت: تغذيه سالم نقش  ــول با بيان نكاتى براى جلوگيرى از سرط دزف

بسزايى در جلوگيرى از اين بيمارى دارد.
ــت هاى  ــا تاكيد بر لزوم خوددارى از مصرف گوش ــرا جودكيان ب ميت
فرآورى شده و محدود كردن گوشت قرمز براى جلوگيرى از سرطان افزود: 

مردم از غذاهاى گياهى بيشتر استفاده كنند.
ــن گام براى اصلاح عادت هاى  ــه به بشقاب غذايى را نخستي وى توج
ــر بشقاب را  ــه چهارم يا بيشت ــه داد: بهتر است س ــت و ادام ــى دانس غذاي
ــارم آن با غذاهاى  ــل، حبوبات و يك چه ــا، غلات كام ــات، ميوه ه سبزيج

حيوانى پر شود.
ــا و سبزى هاى متنوع  ــت: مصرف بيشتر ميوه ه ــان اظهارداش جودكي
ــد از سرطان دهان، ريه،  ــى اكسيدان و فيبر مى توان ــه دليل محتواى آنت ب
ــو، مرى، معده، روده و پروستات جلوگيرى كند به همين دليل صندوق  گل

جهانى تحقيقات سرطان، مصرف روزانه حداقل سه واحد ميوه و سبزيجات 
را توصيه مى كند. 

ــكى  ــتى دانشگاه علوم پزش ــر گروه بهبود تغذيه معاونت بهداش مدي
دزفول به ارتباط بين سرطان روده و گوشت هاى فرآورى شده اشاره و بيان 

ــده مانند همبرگر، كالباس،  ــرد: بهتر است از خوردن غذاهاى فرآورى ش ك
كنسرو و سوسيس ها كه با روش دودى كردن، پختن، در نمك خواباندن و 

مواد نگهدارنده شيميايى تهيه مى شوند، اجتناب كرد.
ــى (مصرف كمتر  ــلاح عادت هاى غذاي ــد با اص ــان گفت: باي جودكي
ــات، ميوه ها و غلات كامل)،  ــت هاى پرچرب، افزايش مصرف سبزيج گوش
ــروز يك سوم سرطان ها  ــى و حفظ وزن مناسب، از ب ــش فعاليت بدن افزاي

پيشگيرى كرد.
وى با تاكيد بر ضرورت فعاليت روزانه بدنى به مدت 30 دقيقه افزود: 
ــدن در برابر سرطان اهميت  ــم روزانه براى محافظت ب ــت بدنى منظ فعالي
ــى حتى به مقدار كم مفيد  ــادى دارد به طور كلى، هرگونه فعاليت بدن زي
ــزان هورمون هاى موثر در بروز  ــت زيرا فعاليت بدنى موجب كاهش مي اس
سرطان سينه و رحم شده و با افزايش سرعت عبور غذا از دستگاه گوارش 

بروز سرطان روده را كاهش مى دهد.

تغذيه سالم براى جلوگيرى از ابتلا به سرطان

ــوى و سرطان ريه  ــه مشكلات ري ايسـنا: اگر ب
ــش كليدى در  ــه مى خوريد نق ــد، آنچ ــلا هستي مبت
ــان هستيد، برخى  ــما دارد. اگر تحت درم بهبودى ش
ــما را بدتر  ــا مى توانند عوارض جانبى بيمارى ش غذاه
ــما ضعيف  ــد و هنگامى كه سيستم ايمنى بدن ش كنن
شود، باكترى ها و ساير ميكروب هاى مضر كه در برخى 
ــايع هستند، مى توانند تاثير منفى بيشترى  از غذاها ش

بر شما داشته باشند.
ــى غذاها آسان  ــه مصرف برخ ــولا توصيه ب معم
ــواردى كه بايد محدود  ــت اما رهنمودهايى براى م اس
ــن و ساده نيست. دكتر كالين  ــود، روش يا اجتناب ش
ــكى در مركز  ــروه رژيم هاى پزش ــار گ ــز، دانشي اسپاي
ــكى دانشگاه ايالتى اوهايو در كلمبوس مى گويد:  پزش
ــى مناسب و  ــك رژيم غذاي ــى براى ي اين مورد روش
ــال حاضر، زمان  ــت.وى مى گويد: «در ح متناسب اس
ــه از سيستم ايمنى  ــاى غذايى است ك انتخاب الگوه

سالم پشتيبانى و حفاظت كند.»
ــا 70 درصد  ــان درمان، تقريب ــه اى از زم در بره
ــار سوءتغذيه هستند.  ــه سرطان ريه دچ افراد مبتلا ب
ــان مقدار كافى يا مواد  ــن اتفاق زمانى مى افتد كه آن اي
مغذى باكيفيت يا كالرى موردنياز بدن خود را دريافت 
ــد؛ از اين گروه بزرگ، 35 درصد دچار سوءتغذيه  نكنن

شديد مى شوند.
ــار سوءتغذيه  ــرادى كه دچ ــز مى گويد: اف اسپاي
ــوند، بايد  ــد، مدام دچار وقفه هاى درمانى مى ش هستن
ــد بيشتر در  ــد و مجبورن ــان برون ــر به بيمارست بيشت
ــوارض جانبى مربوط  ــان بمانند. آنان اغلب ع بيمارست
ــد و در انجام  ــى دارن ــل روش درمان ــه دلي ــه روده ب ب
ــد انجام دهند  ــاز دارند و يا مى خواهن ــى كه ني كارهاي
ــن بدان معنى است  ــت زمان، اي مشكل  دارند. با گذش
ــه درمان پاسخ ندهند  ــه آنان ممكن است به خوبى ب ك
ــند. ميزان  ــته باش ــى پايين ترى داش ــت زندگ و كيفي
ــت. نتايج مطالعات نشان  ــر آنان نيز بالاتر اس مرگ ومي
ــه هستند، دو  ــه دچار سوءتغذي ــت افرادى ك داده اس
ــم از بين مى روند؛  ــر بيشتر از بيماران سال ــا پنج براب ت
ــش ــود را كاه ــارى خ ــم بيم ــوب علائ ــه خ ــا تغذي ب

 دهيد
ــته  ــر تغذيه اى خوبى داش ــد: اگ ــز مى گوي اسپاي
ــط با تغذيه مانند  ــيد، عوارض جانبى درمانى مرتب باش

كاهش اشتها، خستگى يا حالت تهوع كمترى خواهيد 
داشت. وى به افراد مبتلابه سرطان ريه توصيه مى كند 
ــده توسط انجمن  تا از دستورالعمل هاى غذايى ارائه ش
ــا پيروى كنند. اگرچه نيازهاى تغذيه اى  سرطان آمريك
ــد اما  ــان متفاوت باش ــن است در طول زم ــان ممك آن
قوانين اساسى مانند جلوگيرى از افزودن قند، سديم و 

چربى هاى اشباع شده همچنان بايد اعمال شوند.
ــما باعث عوارض  ــه در رژيم غذايى ش مواردى ك

جانبى طى درمان سرطان ريه مى شود عبارتند از:
ــده يا بسيار تند  • غذاهاى چرب، غذاهاى سرخ ش

كه مى تواند منجر به حالت تهوع و اسهال شوند.
ــار گرم كه مى توانند معده  • غذاها و مايعات بسي
ــما را نيز ناراحت كنند. در مورد محصولات لبنى نيز  ش

همين مسئله وجود دارد.
ــيدن مقدار زيادى كافئين؛ شما مايعات از  • نوش

دست مى دهيد و مى تواند باعث يبوست شود.
*پرهيز از برخى مواد غذايى

ــيمى درمانى، به  ــى مانند ش ــاى سرطان درمان ه
گلبول هاى سفيد خون شما را كه خط مقدم بدن شما 
ــد؛ بنابراين  ــت هستند، آسيب مى رسانن در برابر عفون
ميكروب ها و باكترى هاى رايج در بعضى از غذاها ممكن 

است به راحتى وارد سيستم بدن شما شوند.
ــا  ــه ي ــام، نيمه پخت ــه خ ــى ك ــر غذاهاي از اكث
غيرپاستوريزه هستند، به اين معنى كه فرآيند حرارتى 

ــوند و در آن ها  ــه باعث از بين رفتن باكترى ها مى ش ك
رعايت نشده باشد، بايد اجتناب كنيد؛ چون ميكروب ها 
ــد. به عنوان مثال به  ــن كردن ــواد غذايى كمي در اين م
سالادهاى موجود در رستوران فكر كنيد و قسمت هاى 
غذاى فله كه دست هاى زيادى در مراحل مختلف تهيه 

و سرو آن ها شركت دارند.
ــد، دور كردن  ــات را به خاطر بسپاري ــر اين نك اگ
سبد يا بشقاب خود از غذاهاى احتمالا مضر كار سختى 

نيست:
ــى خوددارى كنيد.  • از خوردن غذاى اغذيه فروش
غذاهايى مانند برش هاى غذايى سرد، سالامى نپخته و 
خشك شده و سالادهاى گوشتى مى توانند باكترى هاى 
ــوند را در  ــا كه موجب مسموميت غذايى مى ش ليستري

خود حفظ كنند.
ــوردن تخم مرغ هاى خام و نيم پز بپرهيزيد.  • از خ
تخم مرغ ها حتى تخم مرغ هاى بسيار تازه با پوسته هاى 
تميز كه به خوبى پخته نشده باشند، ممكن است داراى 
ــند كه سالانه باعث هزاران  سالمونلا، باكترى هايى باش
ــوند. از  ــى و ده ها مرگ مى ش ــت غذاي ــورد مسمومي م
تخم مرغ هايى كه در يخچال نيستند و يا ترك خورده اند 
ــى كه ممكن  ــوردن غذاهاي ــاده نكنيد. از خ ــز استف ني
ــته باشند، ازجمله سس سالاد  است تخم مرغ خام داش
ــه خام، مايونز خانگى و  ــزار، اسموتى ها، خمير كلوچ س

سس هاى حاوى تخم مرغ پرهيز كنيد.

ــت را هرگز  ــه پاستوريزه نشده  اس ــير خام ك • ش
ننوشيد و يا لبنياتى مانند ماست، پنيرهاى نرم ازجمله 
ــد حاوى  ــير خام مى توان ــرف نكنيد. ش ــر فتا مص پني
 ،(E. coli) ــياكلى ــه اشرش ــاى مضر ازجمل باكترى ه

ليستريا و سالمونلا باشد.
ــى نيز نبايد مصرف كنيد چون نمى توانيد  • بستن
ــزى وجود دارد يا  ــويد كه در آن ها چه چي مطمئن ش

اينكه دستگاه هاى توليدى تميز بودند يا خير.
ــگاه هاى نان را نيز با دقت بررسى كنيد و  • فروش
ــد هر چيز پر از خامه يا كاستارد كه در يخچال  از خري

نيست، خوددارى كنيد.
• سس سالاد، سالسا و غيره را انتخاب نكنيد.

ــاى سبزيجات خام مانند يونجه، كلم  • از جوانه ه
ــرايط  بروكلى يا تربچه استفاده نكنيد؛ باكترى ها در ش
مرطوب و گرم كه جوانه ها رشد مى كنند، وجود دارند.

ــازه و زيبا به  ــرگ دار ممكن است ت ــاى ب • سبزه
ــاك را در زير برگ هاى  ــا مى توانند خ ــر برسند، ام نظ
ــر بهتر است  ــد. در حال حاض ــزرگ خود پنهان كنن ب
ــن سبزيجات را كاملا تميز كنيد يا از محصولاتى كه  اي

به سختى تميز مى شوند صرف نظر كنيد.
• از سوشى نيز صرف نظر كنيد. حتى ماهى پخته 
يا دودى نيز مى تواند باكترى هاى مضر را در خود جاى 
دهد. همچنين، برخى از انواع ماهى ها، حتى اگر پخته 
باشند، مى توانند از ميزان جيوه بالايى برخوردار باشند.

ــرف عسل خام، آجيل خام و آب ميوه هاى  • از مص
غيرپاستوريزه خوددارى كنيد.

غذاى سالم در خانه
• از غذاهايى كه به راحتى خراب  مى شوند و بيش 
از دو ساعت در دماى اتاق قرار گرفتند، استفاده نكنيد.

ــه روز در يخچال  ــاى مانده كه بيش از س • غذاه
بوده اند را نخوريد.

ــت يا مرغ  ــد، گوش ــى منجم ــرار دادن ماه • از ق
منجمد براى يخ زدايى در بيرون از يخچال پرهيز كنيد. 
ــه مرتبا آب آن  ــى در يخچال يا در آب سرد ك يخ زداي

عوض شود ايمن تر است.
ــد از استعمال  ــه باي ــان ري ــه سرط ــراد مبتلاب اف
ــد؛ در همين حال،  ــوددارى كنن ــكل خ ــات و ال دخاني
فقط از مكمل هاى غذايى توصيه شده توسط متخصص 

انكولوژيك استفاده كنند.

توصيه هاى تغذيه اى به مبتلايان بيمارى هاى ريوى

ــلام كرد: با راى هيئت عمومى ديوان  ــكى اع ايرنا: سازمان نظام پزش
ــك عمومى در مطب با رعايت  عدالت ادارى انجام خدمات ليزر توسط پزش
ــكى روز  ــع است. سازمان نظام پزش ــن و قوانين مرتبط بلامان ــه موازي هم
ــنبه با انتشار رأى هيئت عمومى ديوان عدالت ادارى در توئيتر اعلام  دوش
ــك عمومى،  كرد: بر اساس رأى اين هيئت «انجام خدمات ليزر توسط پزش

در مطب با رعايت كليه موازين و قوانين مرتبط بلامانع خواهدبود.»

ــده است: با توجه به  ــت عمومى ديوان عدالت ادارى آم ــه هيئ در نام
استعلام برخى ادارات نسبت به مجاز يا غير مجاز بودن خدمات ليزر توسط 
ــت ادارى مبنى بر ابطال  ــك عمومى بر اساس رأى هيئت ديوان عدال پزش
ــوراى آموزش پزشكى وزارت بهداشت، درمان  نامه مورخ 20 اسفند 92 ش
ــاده 3 دستورالعمل توانمندسازى علمى و  ــكى و بر اساس م و آموزش پزش
ــت،  ــوراى معاونان وزارت بهداش حرفه اى طب عمومى مصوب سال 92 ش

پزشك عمومى مى تواند هر اقدامى را كه در آن تبحر و مهارت كافى دارد و 
طى دور آموزشى يا دوره هاى تكميلى گواهى معتبر آن را اخذ كرده باشد، 
مى تواند براى بيماران انجام دهد.اين نامه مى افزايد: بر اين اساس پزشكان 
ــه موازين و مقررات مرتبط، استفاده از دستگاه ليزر،  عمومى با رعايت كلي
ــراغ مادون قرمز، uv، تزريق  ــر، كرايو، الكتروليز، هيدردرمى، چ الكتروكوت

ژل و بوتاكس در محل مطب قابل استفاده، بهره بردارى و بلامانع است.

ــك مطالعه جديد، آزمايشات ساده بينايى مى تواند مهر: بر اساس ي
ــراد مبتلا به  ــد كدام اف ــدت 18 ماه بع ــه در طول م ــى كند ك ــش بين پي
پاركينسون دچار نقص شناختى و زوال عقل احتمالى مى شوند.  محققان 
ــات ساختارى و عملكردى مناطق مغزى در  همچنين دريافتند كه ارتباط
افراد مبتلا به پاركينسون، به ويژه در افراد داراى مشكلات بينايى، در كل 

مغز تفكيك مى شوند.
ــرات بينايى قبل از  ــى از آن است كه تغيي ــواهد اين مطالعه حاك ش
ــناختى در بسيارى از افراد مبتلا به پاركينسون رخ مى دهد. نتايج  زوال ش
ــات و تغيير در سيم كشى مغز  ــات نشان مى دهند كه چگونه ضايع مطالع
زمينه ساز اختلال شناختى در بسيارى از افراد مبتلا به پاركينسون است.
ــق از دانشگاه كاالج  ــر «آنجليكى زاركالى»، سرپرست تيم تحقي دكت

لندن، در اين باره مى گويد: «ما دريافتيم افرادى كه به بيمارى پاركينسون 
ــار زوال عقل  ــى هستند، بيشتر دچ ــوده و داراى مشكلات بيناي ــلا ب مبت
ــرات اساسى در سيم كشى  ــى از تغيي ــوند و به نظر مى رسد كه ناش مى ش

مغز آن ها باشد.»
وى در ادامه مى افزايد: «تست هاى بينايى ممكن است فرصتى براى 
ــد و  پيش بينى زوال عقل در مبتلايان به پاركينسون پيش از آغاز آن باش
ــود راه هايى براى جلوگيرى  به ما كمك كند تا قبل از اينكه خيلى دير ش
ــلا به بيمارى پاركينسون  ــناختى بيابيم.» محققان 77 فرد مبت از زوال ش
ــد و دريافتند آزمايشات ساده بينايى پيش بينى  ــورد بررسى قرار دادن را م

مى كند چه كسانى بعد از يك سال و نيم به زوال عقل مبتلا مى شوند.
زوال عقل يك جنبه شايع و ناتوان كننده از بيمارى پاركينسون است 

ــال پس از تشخيص پاركينسون، تقريباً  ــه طبق برآوردها، در طى 10 س ك
50 درصد افراد دچار اين عارضه مى شوند.

مطالعه جديد همچنين نشان داد كسانى كه به زوال عقل پاركينسون 
ــه در مناطق مربوط به  ــان، از جمل ــوند، در سيم كشى مغزش مبتلا مى ش

بينايى و حافظه، ضايعاتى ايجاد مى شود.

خدمات ليزر توسط پزشك عمومى بلامانع اعلام شد

پيش بينى زوال عقل در مبتلايان به پاركينسون با معاينه چشم

رژيم غذايى پرفيبر به كاهش ريسك 
افسردگى زنان كمك مى كند

ــق جديد حاكى از آن است كه رژيم غذايى حاوى  مهر: يك تحقي
ــى از فيبر مى تواند باعث افزايش  ــوه ها، سبزيجات و غلات كامل غن مي
ــود.مصرف غذاهاى داراى فيبر بيشتر مى تواند  سلامت روانى در زنان ش
خطر ابتلاء به بيمارى مزمن را كاهش داده و احساس سيرى بيشترى را 
در فرد ايجاد كند. طبق اعلام سازمان غذا و داروى آمريكا (FDA) اين 

نوع تغذيه مى تواند به فرد در داشتن وزن سالم كمك كند.
ــات جديد نشان مى دهد افسردگى در زنانى كه رژيم غذايى  تحقيق
با فيبر بالاتر دارند كمتر از زنانى است كه فيبر كمترى مصرف مى كنند.

ــق از دانشگاه چانگ آنگ  ــم»، سرپرست تيم تحقي «جانگ ها كي
ــول در كره جنوبى، در اين باره مى گويد: «مطالعات قبلى نشان داده  سئ
ــرف فيبر در رژيم غذايى، غنا و تنوع ميكروبيوم هاى روده  است كه مص
را تعديل مى كند و اين تغيير ممكن است با تأثير بر انتقال عصبى باعث 
ــود.»به گفته محققان، افزايش ميزان مصرف فيبر  تقويت سلامت مغز ش
ــده  ــا خوردن ميوه ها، سبزيجات و غلات بيشتر مفيد است. مشخص ش ب
است كه خطر بيمارى هاى قلبى عروقى، ديابت و سرطان سينه را كاهش 

مى دهد و براى سلامت دستگاه گوارش مفيد است.
ــه از مولكول هاى قند به  ــى كربوهيدرات است ك ــر غذايى نوع فيب
ــب آن هضم آن را نسبت به ساير  ــده است. تركي هم پيوسته تشكيل ش
ــاده اصلى در  ــد. در حقيقت، فيبر يك م ــوار مى كن كربوهيدرات ها دش
ــى مديترانه اى است و اين رويكردها  ــاى گياهى مانند رژيم غذاي رژيم ه

علاوه بر وزن سالم، با پيشگيرى و كنترل بيمارى نيز همراه هستند.

رژيم غذايى پرقند موجب تغيير 
ميكروبيوم هاى روده مى شود

ــار از قند  ــى سرش ــك رژيم غذاي ــد كه ي ــان مى ده ــات نش تحقيق
مى تواند ميكروبيوم روده را تغيير داده و مقدار باكترى هاى مفيد را كاهش 
ــاط مثبتى بين الگوى غذايى «قند بالا  ــد.در مطالعه قبلى، محققان ارتب ده
و نوشابه» و خطر ابتلا به كوليت روده پيدا كردند. در اين مطالعه با حضور 
ــركت كننده از چندين كشور اروپايى مشخص شد كه مصرف  366,351 ش
ــابه،  ــات، حتى در ميان مصرف كنندگان زياد مواد قند و نوش زياد سبزيج

خطر كوليت روده را تعديل مى كند.
قند از قبل به دليل اثرات پيش التهابى بر بدن و ارتباط آن با تعدادى 
از بيمارى ها از جمله بيمارى هاى قلبى عروقى، چاقى، سرطان و ديابت نوع 
ــناخته شده است.مطالعه اخير محققان نشان داد موش هايى  2 به خوبى ش
ــول قند مصرف كردند (كمتر از 15  ــه به مدت يك هفته 10 درصد محل ك
درصد موجود در اكثر نوشيدنى هاى غيرالكلى)، به طور قابل توجهى تركيب 
ــأن به شيوه اى نامطلوب تغيير كرد؛ دو نوع باكترى  ميكروبيوم هاى روده ش
تجزيه كننده مخاط، بيشتر شده و منجر به فرسودگى لايه مخاطى محافظ 
ــدند، درحاليكه تعدادى از باكترى هاى خوب، مانند لاكتوباسيلوس،  روده ش

كاهش يافتند كه زمينه بيمارى كوليت روده فراهم مى شود.
ــاره مى گويد:  ــاه تگزاس، در اين ب ــم تحقيق از دانشگ ــت تي  سرپرس
تحقيق ما نشان مى دهد كه مصرف زياد مواد قندى در افزايش نرخ ابتلا به 
ــش دارد.محققان معتقدند علاوه بر آنكه وجود قند  بيمارى التهاب روده نق
ــى مقصر اصلى بروز بيمارى التهاب روده است، مصرف  در رژيم غذايى غرب
كم سبزيجات نيز خطر ابتلا به كوليت روده را در بين مصرف كنندگان زياد 

قند و نوشابه، افزايش مى دهد.

سن ابتلا به سرطان سينه
 در ايران كاهش يافته است

ــن سن مبتلايان به سرطان سينه  ــاد پژوهشگاه رويان گفت: ميانگي است
در خانم ها در حال كاهش است زيرا غربالگرى سرطان جدى گرفته نمى شود. 
مرضيه ابراهيمى، استاد پژوهشگاه رويان و مسئول كارگروه سرطان و كارگروه 
ــايع ترين  ــان اظهار كرد: ش ــاز و بنيادى سرط ــاى خون س ــى سلول ه پژوهش
ــردان به ترتيب،  ــت. در ايران در م ــردان و زنان متفاوت اس ــا در م سرطان ه
ــات و سرطان ريه و در زنان سرطان  ــان گوارش (معده)، سرطان پروست سرط
ــان ريه از جمله  ــان تخمدان و سرط ــان دستگاه گوارش، سرط ــه، سرط سين
شايع ترين سرطان ها هستند. ابتلا به سرطان ريه هم در بين زنان و مردان به 
دليل وجود آلاينده هاى بسيار زيادى كه در هوا موجود است، اخيرا در كشور  

افزايش يافته است.
ــزود: ميانگين سن مبتلايان به سرطان سينه، در خانم ها در حال  وى اف
ــش است و دليل اصلى اين موضوع اين است كه غربالگرى سرطان جدى  كاه
گرفته نمى شود. خانم ها بايد از 20 سالگى به بعد مراقب سلامت خود باشند و 
از تست هاى ساده غربالگرى سرطان غافل نشوند تا بتوانند از ابتلا به سرطان 
ــراى درمان اقدم كنند. خانم ها بايد به  ــرى كرده و در سنين پايين تر ب پيشگي
اين نكته توجه داشته باشند كه هر چه در سنين بالاتر متوجه سرطان شوند، 

درمان هم سخت تر خواهد شد.
ــز بايد در سنين 40 سالگى به بعد آزمايشات  ابراهيمى گفت: آقايان ني
ــى از طريق آندوسكوپى و همچنين  ــه متناوب مربوط به دستگاه گوارش سالان
ــا متاسفانه به دليل ناآگاهى  ــات مربوط به غربالگرى را انجام دهند ام آزمايش
ــان به سرطان، هنگام  ــود و معمولا مبتلاي ــردم، اين آزمايشات انجام نمى ش م

مراجعه درگير سرطان هاى توسعه يافته تر هستند.


