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س:مردی 75 ساله ام وسه سال پیش تحت عمل جراحی 
پروستات قرار گرفتم.اما به علت بزرگ بودن پروستات 
به جراحی  بیشتری نیاز دارم.چند بار طی شب تکرر ادرار 
دارم که دردناک است. احساس درد در پاها از زانو به 
طرف بالا دارم .در راه رفتن مشکل پیدا کرده ام و گاهی 
هنگام راه رفتن تعادل خود را  از دست می دهم. مدت 
دو سال است که از چوبدستی استفاده می کنم. یک سال 
پیش نیز برای مشخص شدن علت درد تحت چند آزمایش 

قرار گرفته ام.لطفا راهنمایی ام کنید.
ج: به احتمال زیاد درد پا به دلیل تنگی مجرای نخاعی در 

مهره های کمر به وجود آمده است.
بزرگ شدن پروستات خوش خیم  به عمل جراحی نیاز 
دارد که به بهبود  عملکرد مثانه کمک می کند. من 
معتقدم درد در قسمت بالای پاها به علت تنگی مجرای 
نخاعی در مهره های کمر است که پایین ترین قسمت 
ستون فقرات است.مجرای نخاعی در مهره های کمر 
که عصب از آنها عبور می کند تنگ می شود. برای ترمیم 
، بدن استخوان جدید می سازد و در نتیجه کانال نخاع 
تنگ می شود و روی اعصاب که حرکت و حس در پا 
را کنترل می کند، تاثیر می گذارد.آرتریت غضروف 
و مفصل ممکن است خیلی آهسته پیشرفت کند و با 
حداقل عوارض همراه باشد تا جایی که هنگام راست 
ایستادن و قرار دادن وزن روی ستون ریشه های عصب  له 
شود.این امر می تواند به علایم شایع درد در  قسمت 
بالای پاها، مشکلات راه رفتن و عدم تعادل منجر شود.
به همین دلیل است که زمین می خورید.گفتید یک 
سال پیش برای انجام آزمایش به بیمارستان رفتید تا 
درد بررسی شود.ممکن است این وضعیت از آن زمان 
پیشرفت کرده باشد.اگر قدرت حرکتی شما دچار مشکل 
شده است فکر کنم وقت آن رسیده است که پزشک شما 
را برای MRI  معرفی کند. تنها با تشخیص دقیق می توان 

علایم را بر طرف کرد.
از  است  متفاوت  فقرات  ستون  درد  درمان  راهکار 
فیزیوتراپی گرفته تا انجام تمرینات خاص و جراحی.در 
این نوع عمل استخوان اضافه  برداشته می شود در نتیجه 
ریشه های عصب گیر کرده آزاد می شود.این روش بسیار 

موثر است و تا 70 درصد از علایم را از بین می برد.

مشاوره ژنتیک، شاخه ای از ژنتیک پزشکی است که 
به بررسی احتمال بروز بیماری های ژنتیکی در افراد 
می پردازد. مشاوره ژنتیک، یک فرایند ارتباطی است که 
به مشکلات انسانی ناشی از ابتلا یا احتمال ابتلا به یک 

بیماری ژنتیکی در خانواده می پردازد.
از جمله اهداف این مشاوره عبارت است از:

*تفهیم مباحث پزشکی شامل تشخیص، سیر بیماری و 
درمان های در دسترس

*تعیین نقش توارث در ایجاد بیماری و تعیین احتمال 
بروز مجدد آن

*فهم راه های مختلف برخورد با احتمال بروز بیماری
*تصمیم گیری مناسب با در نظر گرفتن احتمال بروز 

بیماری، ارزش ها و معیارهای اخلاقی خانواده

آیا شما به مشاوره ژنتیک نیاز دارید؟ ▪   
اگر شما در یکی از شرایط زیر قرار دارید، حتما یک مرکز 
مشاوره ژنتیک را پیدا کنید و با متخصصان این مرکز 

مشورت کنید.
*آیا در خانواده شما سرطان به صورت ارثی وجود دارد و 

یک سرطان خاص، خانواده شما را نشانه رفته است؟
*آیا در خانواده شما کودکانی به دنیا آمده اند که نقایص 
کروموزومی دارند یا هنگام تولد نقایصی مثل شکاف لب 

و کام داشته اند؟
*آیا دو یا بیشتر از جنین هایتان سقط شده اند و یا نوزادتان 

در همان روزهای نخست تولد فوت کرده است؟
*آیا در فامیل کودکانی دارید که دچار عقب ماندگی ذهنی 

یا جسمی و بیماری های ارثی هستند؟
*آیا سن شما بالای ۳۵ سال است و قصد بارداری دارید؟
*آیا شما در خطر ابتلا به بیماری های ژنتیکی خاص 

هستید؟
*آیا تصمیم به ازدواج فامیلی دارید؟ 

فاطمه رفیعی نیا –دانشجوی دکترای ژنتیک پزشکی

شما می توانید سوالات خود را در زمینه مباحث ژنتیک، 
 2000999 به شماره  ، مشاوره ژنتیک  بیماری ها 

پیامک کنید .
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پرسش و پاسخ
 موض���وع س���والات درب���اره مش���کلات 

جسمی و پزش���کی مبتلا به همه افراد 

در همه جاس���ت ام���روز نمون���ه ای از 

پاسخ های دکتر »مارتین اسکر« یکی 

از پزش���کان معروف انگلیسی را به 

سوالات بیماران آورده ایم.

به گزارش ایسنا، دکتر اسماعیل اکبری در نشست خبری هفته مبارزه با سرطان با بیان اینکه طبل سرطان برای نسل های آینده ایران کوبیده 
شده است، افزود: رشد این بیماری در هیچ کشوری مثل ایران نیست. با آنکه امید به زندگی در کشور در حال افزایش است اما وضعیت سایر 
متغیرهای محیطی خراب است. مسائل اجتماعی و روانی و استرس هم در این مسئله دخیل است. به گفته دکتر اکبری، سالیانه 90 هزار مورد 

جدید ابتلا به سرطان داریم و نسبت میزان ابتلا به سرطان در کودکان نیز 2درصد است.

مارپیچ سلامت

مشاوره ژنتیک

پفک خانگی

مواد لازم : ▪   
 آرد الک شده -100 گرم

 کره -90  گرم
پنیر رنده شده ) پنیر چدار یا گودا (- 100 گرم
نمک یا هرطعم دهنده دلخواه- به میزان لازم

جدول سلامت

نمک پیش از غذا می تواند رطوبت و سرمای معده را از 
بین ببرد زیرا این تَری در معده سبب سستی و کم تحرکی 
می شود و فرد دچار سوءهاضمه خواهد شد و هرچه غذا 
می خورد احساس سیری نمی کند. به گزارش تسنیم، سید 
جواد علوی کارشناس طب سنتی درباره نکات مفید برای 
رفع مشکلات معده اظهار کرد: اگر غذاخوردن با موسیقی 
مناسب همراه باشد این امر باعث هضم و جذب بهتر غذا و 

به تبع آن رشد و تقویت بدن می شود.

خوردن دارچین برای رفع مشکلات معده و روده ▪   
این کارشناس طب سنتی ادامه داد: خوردن دارچین به 
صورت پاشیدن روی غذا،  یا مصرف دمکرده آن که مثل 
چای تهیه می شود، برای رفع مشکلات معده و روده بسیار 
مفید است. دارچین هضم کننده غذا و لینت دهنده مزاج 

بلغمی ها و سردمزاج هاست و یبوست را در این افراد از 
بین می برد.

نمک پیش از غذا برای هضم غذا بسیار مفید است ▪   
 

طبیعت نمک گرم و خشک است که می تواند رطوبت و 
سرمای معده را از بین ببرد. با توجه به اینکه مزاج سرد و 

تر مزاجی است که به همراه خود سستی و کم تحرکی را به 
دنبال دارد، هر چه معده به سمت سردی و رطوبت برود، 
تنبل تر می شود و در هضم غذا و نیز ارسال احساس سیری 
کندتر عمل می کند.وی ادامه داد: وجود سردی و تری در 
معده موجب می شود که فرد بعد از خوردن غذا احساس 
سنگینی کند و گاهی دچار نفخ شدید شود.خوردن کمی 
نمک پیش از صرف غذا باعث می شود، معده قبل از غذا 
گرم و فعال شود و نیز رطوبت و سنگینی آن از بین برود و 
آماده هضم کامل غذا شود. این امر از ترش کردن و احساس 

سوزش سر دل بعد از خوردن غذا جلوگیری می کند.

نمک پیش از غذا   درمان کننده بیماری های معده
طب سنتی

آشپزی من

طرز تهیه: ▪   
فر را از قبل گرم کنید . کره را به مدت 4۵ 
ثانیه در مایکروفر گرم کنید تا نرم شود  . 
آرد و پنیر را اضافه کنید و با چنگال مخلوط 
کنید تا  خمیری نرم به دست آید  . در صورت 
تمایل می توانید از قالب های گرد کوچک 
کنید  استفاده  پفک  به  دادن  شکل  برای 
. با خمیر توپ های کوچکی تهیه کنید . 
با این مقدار حدود 24 عدد خمیر گرد و 
کوچک تهیه می شود . قلقلی ها را روی کاغذ 
مخصوص فر که از قبل کمی چرب کردید 
روی سینی قرار دهید  و با دست کمی فشار 
دهید تا صاف شود هر چه ضخامت آن کمتر 
باشد تردتر  خواهد شد . سپس در فر با درجه 
190 سانتی گراد به مدت حدود 12 دقیقه 

بگذارید تا روی پفک ها طلایی شود . 

مترجم: علیرضا- برای یک لحظه تصور کنید که دیگر نمی 
توانید خانواده خود را ببینید یا راه خود را به آشپزخانه پیدا 
کنید؛ چه احساسی پیدا می کنید؟ برای مراقبت از چشم 
کارهای زیادی را می توان انجام داد از جمله داشتن یک 
برنامه غذایی متعادل که می تواند با پیرچشمی مقابله 
کند. پیرچشمی علت اصلی نابینایی در افراد سالمند 
است. اما راهکارهای مهم برای پیشگیری از بروز این 

عارضه به نقل از نیوزویک به قرار زیر است.

   ▪   بو کردن لوازم آرایش چشم
باکتری های موجود در ریمل و دیگر لوازم آرایش چشم 
می تواند باعث عفونت چشم شود. متخصصان توصیه 
می کنند که لوازم آرایشی هر ۳ ماه دور انداخته شود. بهتر 
است قبل از استفاده از این لوازم، آن ها را بو کنید. لوازم 
آرایشی همانند مواد غذایی در صورت فاسد شدن بوی 

ماهی مانده را می دهد.

   ▪  برای تشخیص گلوکوم به پزشک مراجعه کنید
گلوکوم که علت عمده نابینایی در پیری است، به علت تراکم و 
افزایش فشار داخل چشم رخ می دهد که تشخیص به موقع آن 
می تواند شما را از خطر نابینایی نجات دهد زیرا قطره چشم 
می تواند مانع از آسیب دیدگی اعصاب بینایی شود. انجمن 
بین المللی گلوکوم معاینه حداقل هر 2 سال را به افراد بالای 
40 سال و در افرادی که در خانواده شان سابقه این بیماری 

وجود دارد، معاینه به فاصله کمتر را توصیه می کند.

   ▪   از عینک محافظتی استفاده شود
توصیه می شود هنگام شنا برای محافظت از چشم از عینک شنا 

استفاده شود؛ همچنین از آن جا که وارد شدن خاک، تراشه 
چوب و ذرات ریز به چشم، خطر خراشیدگی قرنیه را در پی 

دارد، بهتر است از عینک استفاده شود.
متخصصان چشم تخمین می زنند که با استفاده از عینک 
محافظ هنگام کار می توان از 90درصد آسیب های چشمی 
جلوگیری کرد. بنابراین هنگام کار با چشم و حتی باغبانی از 

عینک های مخصوص استفاده کنید.

 40   ▪ دقیقه پیاده روی کنید
اگر دچار گلوکوم هستید یا این که در معرض خطر این 

بیماری قرار دارید توصیه می شود با اتخاذ شیوه سالم 
زندگی علایم بیماری را کاهش دهید.

نتایج بررسی ها طی 20سال اخیر نشان می دهد افراد 
مبتلا به گلوکوم که هفته ای 4 بار به مدت 40دقیقه پیاده 

روی داشتند، با کاهش فشار داخل چشم روبه رو بودند.

   ▪ کودکان را برای بازی به بیرون از منزل ببرید
شیوه زندگی بسیاری از خانواده ها تاثیر منفی روی بینایی 

کودکان می گذارد. 
کودکان را برای بازی کردن به بیرون از منزل ببرید تا با قرار 

گرفتن در معرض نور خورشید، احتمال نزدیک بینی 
در آنها کاهش یابد.

اما نکاتی که باید بدانید ▪   
   هرگز از دستمال کاغذی برای تمیز کردن عینک 
استفاده نکنید. کاغذ باعث ایجاد خراش روی شیشه 

می شود. از پارچه نرم استفاده کنید.
* به نقل از »Reader's digest« عینک آفتابی ضد 
تابش استفاده کنید. هرچند که باعث می شود صفحه 

تلفن همراه، رایانه و... را به وضوح نبینید.
* پس از ریختن قطره چشم توسط پزشک برای گشاد 
شدن مردمک و انجام معاینه، 2 تا ۳ ساعت طول می 

کشد تا مردمک به حالت طبیعی برگردد.
* از عینک دودی که پوشش کامل از تمام جهات دارد 

استفاده کنید.
* هر نوع قطره چشمی را در یخچال قرار دهید تا کمتر 

سوزش ایجاد کند.
* خواندن در نور کم باعث آسیب دیدن چشم نمی شود 

اما شاید باعث سردرد شود.
* قبل از خواب، لنزها را از چشم دربیاورید.

* التهاب ملتحمه همیشه خوش خیم نیست و بسیاری از 
بیماران به نور حساسیت پیدا می کنند و حتی بینایی خود 

را از دست می دهند.
* برخی بیماری های چشم که منجر به نابینایی می شود 
راه  تنها  سالانه  معاینه  است.  کمی  خطر  علایم  دارای 

تشخیص به موقع است.
* در صورت استفاده از لنز، نوعی از لنز را خریداری کنید 

که مانع عبور از اشعه ماورای بنفش می شود.   

5پیشنهاد برای مراقبت از چشم ها

ماسک  مرطوب   
و  شفاف کننده پوست

مواد لازم ▪   
پودر ریشه شیرین بیان  -یک قاشق مرباخوری

گلیسیرین –یک  قاشق چای خوری
روغن زیتون -یک قاشق چای خوری

گلاب  -چند قطره
 

روش مصرف ▪   
ابتدا پوست را با آب و صابون بشویید و خشک کنید. سپس 
تمام مواد را با هم مخلوط و روی پوست قرار دهید. پس از 

گذشت 1۵ تا 20  دقیقه با آب ولرم بشویید
توصیه می شود هیچ گاه از گلیسیرین به تنهایی استفاده 

نکنید چون رطوبت را از لایه های پایینی پوست به 
لایه های بالا می آورد و باعث تبخیر مایعات پوست 

می شود.

ماسک 
ترمیم منافذ پوست

مواد لازم ▪   
گلاب  -یک قاشق غذاخوری

آب نارنج - یک قاشق غذاخوری
عسل  -چهار قاشق غذاخوری

روش مصرف ▪   
 ابتدا پوست را با آب ولرم و صابون بشویید سپس با بخار آب، بخور 
دهید این مواد را باهم ترکیب کنید و آن قدر بزنید تا حالت نیمه 
سیالی به خود بگیرد. در حالت آرامش 
کامل ، لایه نازکی از این ماسک 
را همراه با ماساژ روی پوست 

قرار دهید و پس از 20 
دقیقه آن را با آب گرم 

بشویید.
 

 


