
    
سلامت

 

فرد� ٣٧ ساله هستم و دچار زخم� در قسمت 
شده ام.  باسن  بالا�  و  فقرات  ستون  پا�ين 
چند�ن ماه  است ه دچار ا�ن زخم شده ام و هر 
بار ه با لباس تماس پيدا م� ند خون ر�ز� م� ند. 
من  فرد ورزش�ار� هستم و به ورزش ها�� چون  دو، 
دوچرخه سوار� و شنا م� پردازم. علت و درمان ا�ن 

زخم چيست؟
مم�ن  دقيق  نزد��  تشخيص  از  معا�نه  بدون 
نيست. مقدار بسيار ناچيز� چرب� ز�رپوست پا�ين 
ستون فقرات  وجود دارد �ه در موارد� به دليل 
استفاده ن�ردن از بالشت� طبيع�، فشار م�رر� رو� ا�ن 

قسمت وارد م� شود و به آسان�  پوست آن م� ش�ند.
گاه مشاهده م� شود افراد لاغراندام �ه مشتاقند ورزش 
�نند  فقط با انجام دادن ورزش ها� دراز و نشست دچار 
ش�ستگ� پوست در انتها� ستون فقرات شده اند. تا زمان� 
�ه رو� زخم فشار وارد شود، به و�ژه در صورت استفاده 
از دوچرخه، ا�ن زخم التيام پيدا نخواهد �رد. بنابرا�ن 
ورزش� انجام دهيد �ه نه رو� زخم فشار وارد �ند و نه 
باعث تماس پيدا �ردن لباس با زخم شود. در صورت رفع 

نشدن مش�ل به پزش� مراجعه �نيد.
دختر� ٤٩ ساله دارم ه  به سندروم داون 
مبتلاست و موها�  او  هميشه گره م� خورد 
و مرتب م� ش�ند و م� ر�زد.  ط� دو سال 
گذشته ما تقر�باً هر شامپو�� را رو� موها� و� 
آزما�ش رد�م اما   فا�ده نداشت  و ر�زش مو� و� 

خيل� به چشم م� آ�د .لطفاً راهنما�� نيد.
معرض  در  بيشتر  داون  سندروم  به  مبتلا  افراد 
�م �ار� غده تيروئيد هستند و ا�ن اختلال م� تواند 
باعث ناز¨ شدن و ش�نندگ� مو شود.پا�ين  بودن 
سطح آهن نيز باعث ر�زش مو م� شود و به همين دليل با�د 

آزما�ش خون انجام  دهد.
 درصورت� �ه نتيجه آزما�ش خوب بود، چاره �ار استفاده 

از �� نرم �ننده خوب است.
شامپو� مخصوص موها� رنگ شده و آسيب د�ده را به 
مدت ٥ دقيقه رو� موها بگذار�د سپس با دندانه ها� 
درشت مو را شانه �نيد و آب ب�شيد. درصورت� �ه ا�ن �ار 
را هر بار �ه موها�ش را  شست و شو م� دهيد  انجام دهيد، 

مش�ل رفع خواهد شد.

سلامت2   روزنامه صبح ايران
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زنان در دوران  باردار� به دليل تغييرات هورمون�، با �وچ� تر�ن موضوع� دچار نگران� و استرس م� شوند. استرس گاه به گاه ، تاثير ماندگار� ندارد اما نگران� طولان� مدت، 
تنش، استرس و افسردگ� در ا�ن دوران تأثير طولان� و گاه ماندگار� بر جنين م� گذارد. به نقل از عصر ا�ران، مادران� �ه در باردار� بسيار نگران و مضطرب هستند به احتمال 

بيشتر فرزندشان بعد از تولد �ولي�� م� شود. �ود¨ ها�� �ه دچار دردها� �ولي�� هستند بيشتر از ٣ ساعت در روز و سه روز در هفته  بيشتر گر�ه م� �نند. 
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 طرز تهيه

مواد لازم:  براى  ۴ نفر
 پودر سير - درصورت دلخواه

سبز�جات معطر- ٤ قاشق غذاخور�
سير -٢ حبه

سينه مرغ -٢٠٠  گرم
فلفل سياه - به ميزان لازم

ماست چ�يده -٥٠٠  گرم
مغز گردو- به ميزان لازم

شايع ترين بيمارى كبدى در ايران

بيمار� �بد چرب ��� از شا�ع تر�ن بيمار� ها� �بد� در �شور است 
و به نظر م� رسد ا�ن بيمار� حدود �� چهارم بزرگسالان ا�ران� به 

و�ژه افراد بالا� ٤٠ سال را درگير م� �ند.
پيام اد�ب� فوق تخصص گوارش در گفت و گو با باشگاه خبرنگاران 
گفت: هنگام اضافه وزن ، چرب� در همه بدن از جمله احشا� داخل� 
مثل �بد �ه حجم� نسبتا بزرگ دارد، تجمع پيدا م� �ند، بنابرا�ن �بد 
چرب در جامعه به وفور د�ده م� شود. اد�ب� با بيان ا�ن �ه ميزان چاق� 
در جامعه افزا�ش �افته است، اظهار �رد: نشانه افراد� �ه �بد چرب 
دارند ا�ن است �ه سوخت و ساز بدن آنها به خوب� انجام نم� شود؛ ا�ن 
افراد در معرض بيمار� قند، فشار و چرب� خون هستند. به گفته و�، 
حدود �� درصد از موارد �بد چرب م� تواند به چرو�يدگ�،�وچ� 

شدن و نارسا�� �بد منجر شود �ه بيمار� سيروز نام دارد.
و� با اشاره به ا�ن �ه احتمالا در آ�نده جامعه با افزا�ش شيوع سيروز به 
و�ژه در سنين بالا� ٦٥ سال روبه رو خواهد بود، ادامه داد: ا�ن مسئله 
در افراد مبتلا به سيروز با اضافه وزن، قند خون و چرب� خون بالا هم 

مطرح است.
و� افزود: شروع بيمار� �بد چرب وابسته به زمان آغاز �م تحر�� و 
چاق� افراد است و حت� اگر اختلالات سوخت و ساز فرد به دليل چاق� 

از �ود�� شروع شود، و� مبتلا به �بد چرب خواهد شد.

چگونه سيستم عصبى جنين را تقويت كنيم؟

معاون غذا و دارو� دانشگاه علوم  پزش�� ا�ران با اشاره به اهميت 
مصرف و�تامين ها� گروه Bدر مادران باردار، خوردن مواد مغذ� را 

برا� رشد و ت�امل سيستم عصب�  جنين بسيار ضرور� دانست.
مهران ولا�� معاون غذا و دارو� دانشگاه علوم پزش�� ا�ران در گفت 
وگو با  باشگاه خبرنگاران جوان، با تا�يد بر مصرف اسيدفولي� و 
و�تامين D در طول دوران باردار� گفت: ت�امل، رشد و تقو�ت سيستم 
عصب� جنين و رشد ساختار ظاهر� به طرز قابل ملاحظه ا� به مصرف 
اسيدفولي� وابسته است، موضوع� �ه در صورت ب� توجه� به آن به 
و�ژه در برخ� از باردار� ها�� �ه مادر سراغ پزش� نم� رود، م� تواند 

به طور جد� سلامت جنين را به خطر اندازد.
و� با اشاره به وجود برخ� منابع طبيع� اسيدفولي� بيان �رد: 
اسفناج، نان و غلات و سبز� ها� تازه پهن برگ بهتر�ن منابع ا�ن 
ماده حيات� است �ه به وفور در طبيعت �افت م� شود اما در �نار آن و 
در صورت تجو�ز پزش� متخصص، با�د داروها� مخصوص� نيز برا� 
تامين اسيد فولي� مورد نياز بدن مصرف شود . معاون غذا و دارو� 
 Bه تنها مصرف و�تامين ١٢�دانشگاه علوم  پزش�� ا�ران با تا�يد بر ا�ن
تامين �ننده نياز روزانه بدن مادر و جنين به و�تامين ب نيست، تصر�ح 
�رد: برخلاف تصور عموم افراد صرفا استفاده از و�تامين B١٢ �اف� 

نيست و با�د مصرف تمام و�تامين ها� گروه Bرا در نظر گرفت.
 A و B، D ه به طور �ل� مصرف و�تامين ها� گروه�و� با اشاره به ا�ن
در طول دوران باردار� برا� افزا�ش سطح هوشيار� و سلامت جنين 
بسيار مهم است، ادامه داد: البته به هيچ عنوان هيچ مادر باردار� نبا�د 

خودسرانه به مصرف و�تامين ها رو� آورد.

مرغ،  تــخــم  زرده  و  اســفــنــاج   
خوراكى هاى مفيد براى حافظه

برا�  �ه  اند  در�افته  محققان 
در  خوب  ازحافظه  برخوردار� 
برو�ل�،  مصرف  سالخوردگ�، 

اسفناج و زرده تخم مرغ مفيد است.
به  ا�ونوميست  ا�ران  گزارش  به 
نقل از روزنامه د�ل� ميل، محققان 
اند  برده  در �� مطالعه جد�د پ� 
بزرگسالان� �ه ميزان «لوتئين» در 
خون آنها بالاست، بهتر م� توانند 
از مهارت ها و اطلاعات� �ه سال ها 

پيش آموخته اند، بهره ببرند. 
 Óطي در  محافظت�  تر�يب  ا�ن 
وسيع� از سبز� ها� برگ سبز �افت 
م� شود و به حفظ «هوش متبلور» 

�م� م� �ند.
 Gc هوش متبلور �ه با نام اختصار�
علامت گذار� شده است، به مهارت 
ها� آموخته و ذخيره شده در طول 

دوره زندگ� اطلاق م� شود.
گمان م� رود �ه لوتئين در مغز جمع 
م� شود و تاثير محافظت� بر منطقه 

مسئول حافظه دارد.
ا�لينو�زبرا�  دانشگاه  محققان 
از  لوتئين،  ميزان  �ردن  مشخص 
داوطلبان نمونه خون گرفتند و برا� 
تجز�ه و تحليل ساختارها� مغز� 
ا�ن افراد از آنها اس�ن ها� ام.آر.

آ� گرفتند.

بورانى مرغ  آشپزى  من

 بسيار� از ما با  علا�م روان� بيمار� افسردگ�  آشنا�� دار�م. اما آ�ا م� دانستيد 
�ه ا�ن بيمار� علا�م جسم� نيز دارد؟

افسردگ� �� بيمار� روان� است �ه ط� آن فرد احساس  شد�د ناراحت�، نااميد� 
و ... م� �ند �ه م� تواند رو� سلامت و� تاثير بگذارد.

برخ� از شا�ع تر�ن علل افسردگ� عدم تعادل هورمون�، ارث�، فشار �ار�، روابط 
نا�ارآمد، فقدان هدف، سوگ و ... است.

زمان� �ه افسردگ� شد�دتر است وزندگ� فرد را  تحت تاثير قرار م� دهد، م� تواند 
به مش�لات د�گر منجرشود.

در ا�ن مطلب به نقل از هلث نيوزبه  برخ� از علا�م جسم� افسردگ� اشاره  شده 
است:

*�٨مردرد از علا�م جسم� افسردگ� است . عضلات پشت سفت و دچار درد 

م� شود.
*بسيار� از افراد مبتلابه افسردگ�  دچار سفت� در گردن م� شوند. دليل  آن م� 

تواند انقباض عضلات و نيز گاه� عارضه جانب� داروها�  ضدافسردگ�  باشد.
*برهم خوردن تعادل شيميا�� در مغز باعث نوسانات اشتها و �اهش وزن شد�د 

�ا افزا�ش وزن  م� شود.
�� د�گر از علا�م جسم� افسردگ�، خستگ� شد�د بدن� است به طور� �ه �*

حت� نم� توانيد از رختخواب بيرون بيا�يد.
*حساسيت  پوست� ،�هير، التهاب پوست، خارش و ...، از د�گر علا�م افسردگ� 

است. 
*سوءهاضمه و علا�م� مانند �بوست، سندروم روده تحر��  پذ�ر و .. گاه به  

دليل  نوسانات هورمون�  براثر افسردگ� ا�جاد م� شود.

نشانه هاى جسمى افسردگى كه هرگز نبايد ناديده گرفت

 محققان در�افته اند استفاده طولان� مدت از داروها� مُس�ن نظير ا�بوپروفن �ا استامينوفن با افزا�ش خطر 
�اهش شنوا�� و ناشنوا�� مرتبط است.

به گزارش مهر، محققان بيمارستان زنان و بر�گام آمر��ا در�افته اند �ه بين استفاده از داروها� ضدالتهاب� 
غيراستروئيد� (NSAIDS) �ا استامينوفن با �اهش شنوا�� ارتباط وجود دارد اگرچه هنوز م�انيسم دقيق 

ا�ن موضوع مشخص نيست.
گر� �ورهان، سرپرست گروه  ا�ن تحقيق، در ا�ن باره م� گو�د: "�اهش شنوا�� تاثير عميق� در �يفيت 
زندگ� خواهد داشت. �افتن عوامل پرخطر قابل اصلاح به شناسا�� شيوه ها� �اهش ا�ن خطرات قبل از 

شروع �اهش شنوا�� �م� �رده و روند پيشرفت آن را ُ�ند م� �ند."
به گفته محققان، در ا�ن مطالعات مشخص شد حدود ٥/٥ درصد از �اهش شنوا�� در بين زنان داوطلب ناش� 

از مصرف ا�بوپروفن �ا استامينوفن بوده است.

رئيس انجمن سردرد ا�ران با بيان ا�ن �ه سردرد با منشاء 
مش�لات گردن� در نوجوانان و جوانان شا�ع  است، 
افزود: نوجوانان و جوانان به دليل استفاده طولان� 
مدت از را�انه و تلفن همراه با حالت� �ه سر در وضعيت 
خم شده قرار م� گيرد، در معرض خطر ابتلا به ا�ن نوع 

سردردها هستند.
به گزارش ا�رنا از انجمن سردرد ا�ران، د�تر منصوره 
تقا متخصص بيمار� ها� مغز و اعصاب گفت: اسپاسم 
عضلات گردن به دليل نحوه نادرست نشستن، خوابيدن، 
ا�ستادن و استفاده از �وله پشت� به صورت �� طرفه، 

موجب قرارگرفتن گردن در وضعيت نامناسب و بروز 
سردردها� شد�د در افراد م� شود و در موارد ز�اد� درد 

به گردن و شانه نيز انتشار م� �ابد.
خوابيدن رو� ش�م و استفاده از بالش ها� سفت و 
وضعيت  در  گردن  گرفتن  قرار  د�گر  علل  از  نيز  بلند 
نامناسب است �ه م� تواند سبب بروز سردردها� شد�د 
با منشاءگردن باشد؛ ا�ن در حال� است �ه با اصلاح 
سب� زندگ� م� توان از بروز ا�ن نوع سردردها پيشگير� 
�رد.آرتروز و د�س� گردن عامل اصل� بروز سردرد در 

سالمندان با منشاء مش�لات گردن� است.

ارتباط استفاده طولانى مدت از رايانه و تلفن همراه با سردردمصرف طولانى مدت مسكن ها به كاهش شنوايى منجر مى شود

سبز� معطر را به ماست چ�يده اضافه ومخلوط م� �نيم. 
سينه مرغ را به همراه �م� آب، نم� وفلفل وسير داخل 
قابلمه م� گذار�م و به همراه درپوش به مدت ٨ تا ١٠ دقيقه 
رو� حرارت قرار م� دهيم، تا پخته شود.هنگام� �ه سرد 
شد، نگين� خردم� �نيم وبه ماست اضافه م� �نيم و بعد 
گردو� خرد شده، نم� وفلفل وپودرسير را اضافه م� �نيم. 
هنگام� �ه همه مواد را  باهم مخلوط �رد�م، داخل ظرف 

مناسب� م� ر�ز�م.

مترجم : عليرضا – خانم ها! هنگام آرا�ش ردن با ملا�مت با پل¢ رفتار نيد ز�را ا�ن قسمت از چشم 
مستعد به عفونت است و در صورت ا�جاد التهاب، دچار بلفار�ت خواهيد شد. بلفار�ت  التهاب  پل¢ 
است. در ا�ن شرا�ط غدد چرب� نزد�¢ پل¢ دچار انسداد م�  شود. به نقل از سا�ت ام اس ان، ا�ن 
حالت واگيردار نيست و باعث آسيب  د�دگ� دائم� و از دست دادن د�د نم� شود اما اغلب �¢ مش�ل 

مزمن است.

بلفاریت، عفونت
 و التهاب چشم هنگام آرایش

علایم  شایع  این مشکل چشمی عبارت  است از:
* قرمز�  و آب ر�زش چشم

* ا�جاد احساس  وجود شن و سوزش چشم
* احساس چرب بودن پل� ها

* خارش پل�
* قرمز� و ملتهب بودن پل�

* پوسته  پوسته شدن اطراف پل�
* دلمه بستن رو� چشم هنگام بيدار شدن از خواب

* چسبندگ� پل�
* پل� زدن م�رر

* حساسيت به نور
* ر�زش �ا رشد غيرعاد� مژه

رعا�ت بهداشت برا� بهبود ا�ن وضعيت بسيارمهم است. اگر با 
وجود رعا�ت ن�ات بهداشت� علا�م ادامه �افت بهتر است به پزش� 

مراجعه �نيد.
اگرچه علل دقيق بروزاین مشکل چشمی مشخص نيست، اما می توان 

آن را با عوامل زیر ارتباط داد:
 * عفونت با�تر�ا��

* شوره وپوسته سر وابرو
* انسداد غدد چرب� پل�

* قرمز� صورت
* حساسيت به داروها� چشم�، محلول شست وشو� عدس� �ا 

آرا�ش چشم
* شپش مژه

در صورت ابتلا به بلفاریت به  احتمال  زیاد دچار این مشکلات خواهيد 
شد:

* ر�زش مژه �ا رشد غيرعاد� آن
* مش�لات پوست� پل�

بلفار�ت طولان�  مدت م� تواند به اس�ار پل� منجر شود �ا ا�ن  �ه 
گوشه  ها� پل� به سمت داخل �ا بيرون تا بخورد.

* التهاب رو� پل� بر ترشح غدد اش�� موجود در چشم تاثير 

م� گذاردو درنتيجه استفاده از عدس� سخت م� شود.
* به گل  مژه زدن مستعد م� شو�د

* مستعد به خش�� چشم �ا آب  ر�زش بيش ازحد از چشم م� شو�د. 
با ترشح غيرعاد� چرب� �ثيف� ترا�م پيدا م� �ند. ا�ن ترا�م چرب� 

م� تواند به خش�� چشم �ا آب ر�زش بيش ازحد منجر شود.
* به نوع� عارضه تورم بدون درد پل� مستعد هستيد؛ ا�ن مش�ل 
 زمان� رخ م� دهد �ه غدد چرب� �وچ� در گوشه پل� دچار انسداد 

شود.
* به دليل بلفار�ت به  طور م�رر دچار ورم ملتحمه م� شو�د.

با ملتهب شدن پل� براثر بلفار�ت و سوزش منظم احتمال آسيب 
د�دگ� قرنيه وجود دارد. توليد نشدن اش� م� تواند فرد را مستعد 

به عفونت قرنيه �ند.
مدیریت کردن بلفاریت:

چشم را به  طور منظم تميز �نيد از �مپرس آب گرم استفاده �نيد 
تا پوسته ها� خش� شده به راحت� در بيا�د. سپس با پارچه تميز 
آغشته شده در محلول� از آب و شامپو چشم را تميز �نيد. برا� هر 
چشم از پارچه جداگانه استفاده �نيد.هنگام تميز �ردن لبه چشم، 
به آرام� پل� را  تميز �نيد  تا به قرنيه آسيب نرسد. نظر پزش� را 
درباره استفاده از �رم موضع� آنت� بيوتي�  پس از تميز �ردن پل� 
جو�ا شو�د.پل� را با آب ولرم بشو�يد و با حوله تميز، خش�  �نيد.

زمان� �ه پل� ملتهب است نبا�د از لوازم آرا�ش� چشم استفاده �رد 
ز�را م� تواند وضعيت موجود را وخيم  تر�ند و از طرف� باعث جذب 

آلا�نده ها شود.
برا� �اهش احتمال بروز خطر خش�� چشم از عدس� استفاده 

نشود.
برا�  رفع خش�� چشم از قطره چشم استفاده شود.

پيش گيرى:
* بهداشت دست رعا�ت شود و تا حد ام�ان دست با چشم تماس 

پيدا ن�ند.
*  قبل از خواب آرا�ش صورت را پا¨  �نيد.

* تا حد ام�ان پشت پل� را ن�شيد تا دچار آزردگ� نشود. 
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شماره پيامک زندگـــی سلام
٢٠٠٠٩٩٩

پرسش
 و پاسخ

موضوع سوالات درباره مش�لات جسم�  و پزش��  

مبتلا به همه افراد در همه جاست امروز نمونه ا� 

از پاسخ ها� د�تر «مارتين اس�ر» ��� از پزش�ان 

معروف انگليس� را به سوالات بيماران آورده ا�م.


