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 زندگی‌سلام
 سه شنبه  

  ۲۳فروردین ۱۴۰۱    
 شماره ۲۱۳۲

بیشتر بدانیم 

  کودک بامزه‌ای که فضای مجازی 
را قرق کرده‌ است 

چند روزی است که عکس یک 
کودک بامزه،سراسر فضای 
مجازی  را پر کرده است. این 
عکس صورت یک پســربچه 

چشم آبی را نشان می‌دهد که 
موهایش مثل برق گرفته‌هاست 

و زیر اغلب ایــن عکس‌ها یک جمله 
نوشــته شده‌اســت.»این فســقلی خوشگل 

مبتلا بــه ســندروم مو‌های غیــر قابل شــانه زدن 
هست. چه سندروم جالبی داره.«

 انتشار عکس، موجب کشف یک بیماری شد 
این پســربچه بامزه، »لاکان سمپلز« یک کودک 
آمریکایی است. تابستان گذشته، کاتلین سمپلز 
مــادر ایــن کــودک، تصویــری از کوچــک ترین 
پسرش، در اینستاگرام منتشر کرد. چند ساعت 
بعد یک غریبه برای او پیام فرســتاد و پرسید که 
آیا پسر 10 ماهه او به »سندروم موهای غیرقابل 

شانه زدن« مبتلاست؟ آن جا بود که 
مادر این کودک متوجه بیماری 
کودکش شد و با یک پزشک 

اطفال تماس گرفت.
موهــای  ســندروم    
زدن  شــانه  غیرقابــل 

چیست؟ 
این یــک بیمــاری نادر اســت و 
احتمالًا کمتــر از یک نفــر از هر یک 
میلیون نفر به آن مبتلا هســتند. علایم این 
بیماری از سه ماهگی تا 12 سالگی در کودکانی با 
موهای نقر ه ای   یا کاهی دیده می شود. در این افراد 
رنگ موها با گذشت زمان تغییر می‌کند. همچنین 
این افراد دارای حجم موی نرمالی هستند اما رشد 
موهای آن ها کم است. موهای این افراد از سر جدا 
هستند و در جهات مختلف حالت می‌گیرند و صاف 

کردن آن روی سر غیرممکن است.
  از کجا ناشی می شود؟

این ســندروم معمــولا به دلیــل جهش در ســه ژن 

PAD13، TGM3 و TCHH کــه وظیفــه تعییــن 
ساختار تارهای مو را دارند، ایجاد می شود.

 »سندروم موهای شــانه نشــونده« گاها در یکی از 
زیرگروه های بیماری های ژنتیک غیرطبیعی که 
با عنوان اختلال اکتودرمال نامیده می شود، قرار 
می‌گیرد. گروهی که 150 بیماری وراثتی از جمله 
بیماری‌های پوســت، مو، دندان و ناخــن را درگیر 
می‌کند.این بیماری زمانی در افراد دیده می شود 
که هم مادر و هم پدر نسخه ای از این ژن جهش‌یافته 
را داشــته باشــند، البته در مواردی ممکن اســت، 
والدین نیز این بیماری را نداشــته ‌باشند. در سال 
1982 در یــک تحقیــق آلمانی، این ســندروم در 
شش نفر از اعضای یک خانواده دیده شد. در سال 
2007 هم مجله ای گزارش کرد که یکی از اعضای 
بعدی این خانواده بعد از چهار نســل با این مشکل 

مواجه شده است.
  عوارض بیماری 

طاسی یکی از عوارض جانبی این بیماری است 
زیــرا مــو محکم بــه فولیکولــش متصل نیســت. 

برخلاف بعضی از شرایط دیگر، سندروم موهای 
شــانه نشــونده با اختلالات جســمی، عصبی یا 

روانی همراه نیست.
  با موها مهربان باشیم  

هیچ درمان مشــخصی بــرای ســندروم موهای 
شانه نشــونده وجود ندارد. پزشــکان برای بهتر 
شدن این بیماری به اصطلاح می گویند که باید 
با موهای خود مهربان تر باشید. یعنی، موها را به 
آرامی شانه کنید، از شانه زدن زیاد موها بپرهیزید 
و سشــوار کشــیدن موهــای خــود را بــه حداقل 
برسانید. اما به تازگی در یک تحقیق نشان داده 
شده که مصرف روزانه ویتامین بیوتین، می‌تواند 
موها را قابل انعطاف کند و شکل بهتری به آن‌ها 

ببخشد.
مقاله دیگری هــم به اســتفاده از نیتــرات نقره و 
آنتی بیوتیک برای رفع این مشــکل اشاره کرده 
است. خوشبختانه این شرایط به طور خودکار با 
افزایش سن برعکس  می شود و تا حدودی بهبود 

می‌یابد.	

دانستنی ها 

 سندرومی که باعث
 معروف شدن یک کودک شد 

سندروم »موهای شانه نشونده« مشکل نادری 
است که فقط 100 نفر در دنیا به آن مبتلا هستند

سلامت

داشتن خواب با کیفیت و کافی یکی از مشکلات بزرگ انسان امروز 
اســت.اغلب ما به دلیل انــواع محرک بیرونی  ممکن اســت خواب 
درست و کافی نداشته باشیم. داشتن یک تشک خوب و مناسب به 
خواب راحت ما کمک خواهد کرد. در ادامه  انواع تشک‌ها را معرفی 

و شما را برای خرید بهترین تشک راهنمایی خواهیم کرد.
 انواع تشک را بشناسید 

 تشک‌های فنری یا کلاسیک |  این تشک‌ها از دو فنر بزرگ برای 

نگه داشتن جرم بدن استفاده می‌کنند. طول عمر آن‌ها بیش از شش 
سال است. مزیت‌شان راحت بودن و بزرگ‌ترین عیب‌شان هم نرم 

بودن آن هاست. 
 تشک طبی | حتما شما هم هنگام خرید بار‌ها از فروشنده 

شنیده‌اید که این تشک طبی است! یادتان باشد یک تشک طبی 
باید سطحی صاف و بدون شیب داشته باشد. تشک‌های طبی نباید 

به اندازه تشک‌های کلاسیک نرم باشند زیرا همین نرمی باعث درد 
کمر می‌شود.

 طبی_فنری | تشک‌های »طبی- فنری« نوع دیگری از تشک‌ها 

هستند که همان خصوصیات تشک‌های فنری را دارنــد، اما فنر 
آن‌ها بسیار سخت‌تر است و راحتی تشک‌های فنری را ندارد. این 
تشک‌ها معمولا به افرادی که ناگزیرند زمان زیادی در بستر بمانند 

توصیه می‌شود.
 تشک هوشمند | یکی از محبوب‌ترین انواع تشک‌ها، تشک‌های 

مموری فوم هستند که از فوم پلی یورتان تشکیل شده و چگالی بسیار 
بالایی دارند. فوم‌های پلی یورتان حالتی میان ویسکوز و کشسانی 
دارند که در برابر فشار و حرارت واکنش نشان می دهند و پس از چند 
دقیقه قالب بدن را به خود می‌گیرند. این تشک‌ها به تشک‌های 

هوشمندهم  معروف اند.

 تشک استاندارد کدام است؟
یک تشک اســتاندارد باید پارچه‌ای با دوخت محکم و جنس خوب 
داشته باشد. اگر پارچه استفاده شده در تشک دارای درصد مناسبی 
از الیاف طبیعی نباشد، ممکن است باعث بروز بیماری‌های آلرژیک 

و ناراحتی‌های پوستی شود.
 چگونه انتخاب کنیم؟

بهترین تشک، تشکی است که از سطح تخت بالاتر بیاید و کم ارتفاع 
نباشد. محتویات تشک‌ها و نوع مواد تشکیل‌دهنده آن‌ها در انواع 
مختلف این محصول متفاوت است . در نمایندگی‌ها می‌توانید مواد 
تشکیل دهنده هر تشک را از نزدیک ببینید. نمد، ترموفلت، اسفنج، 
ریباند و مموری فوم از مواد تشکیل‌دهنده تشک‌های خوب هستند، 
در حالی که تشک‌های معمولی فقط از فنر درشت همراه با فوم پلی 

اتیلن و نمد سبک تشکیل شده‌اند. 

 6 ماده غذایی مفید برای افزایش
  و رشد باکتری های خوب روده 

روده ما انســان‌‌‌‌ها میزبان تعداد قابل توجهی از باکتری‌‌‌‌های مختلف اســت. 

این باکتری‌‌‌‌ها که بیشترشان مفید هســتند، فلور روده را تشکیل می‌‌‌‌دهند. 

وجود باکتری‌‌‌‌های مفید در روده به تقویت سیســتم ایمنی بدن، تنظیم قند 

خون، کاهش خطر ابتلا به سرطان‌‌‌‌های گوارشــی )به‌‌‌‌خصوص سرطان روده(، 

افزایش جذب کلســیم و تنظیم سوخت‌‌‌‌وســاز بدن کمک می‌‌‌‌کند. زمانی که 

تنظیم فلور روده یا تنظیم باکتری‌‌‌‌های مفید موجود در روده بر اثر رژیم‌‌‌‌های 

غذایی نادرست مختل شــود، خطر ابتلا به بیماری‌‌‌‌هایی مانند سرطان‌‌‌‌های 

گوارشی، آسم و آلرژی، دیابت، افزایش وزن و چاقی یا حتی بیماری‌‌‌‌های مرتبط با 

ضعف سیستم ایمنی مانند بیماری‌‌‌‌های عفونی و ویروسی افزایش می یابد. برای 

همین برنامه غذایی افراد باید به‌‌‌‌گونه‌‌‌‌ای طراحی شود که سطح باکتری‌‌‌‌های 

مفید روده در بالاترین میزان آن حفظ شود. در این مطلب شش خوراکی را که 

باعث افزایش باکتری‌‌‌‌های خوب روده می‌‌‌‌شوند با هم مرور می‌‌‌‌کنیم:

سیب زمینی سرد|  سیب زمینی سرد پخته شــده یکی از بهترین منابع نشاسته 
مقاوم است. نشاسته مقاوم به گروهی از کربوهیدرات‌های رژیمی غیر قابل هضم 
گفته می‌‌‌‌شود که تاثیرات آن بر ســامت روده، کاهش قند خون بعد از صرف غذا، 
افزایش حساسیت به انسولین و آثار آن بر میکروبیوم، چربی خون و وزن بدن مورد 

توجه است.
کفیر| این نوشــیدنی ترش، سرشــار از باکتری‌‌‌‌های ســالم و پروبیوتیک‌‌‌‌هاســت.
مطالعات نشــان داده که مصــرف آن نه تنها به از بین بردن مشــکلات گوارشــی، 

آلرژی‌‌‌‌ها و ... کمک می‌‌‌‌کند بلکه اثر مفیدی بر سلامت قلب دارد.
نکته: برخی نوشیدنی‌‌‌‌های کفیر حاوی مقادیر بالایی قند اضافه شده هستند که 
منجر به تغذیه باکتری‌‌‌‌های بد در روده می‌‌‌‌شوند، بنابراین هنگام خرید آن‌‌‌‌ها باید به 

برچسب و فهرست مواد تشکیل دهنده دقت کرد.
کلم ترش|  کلم رنده شــده ریز و آب پز کلمی اســت که توســط باکتری‌‌‌‌های اسید 
لاکتیک تخمیر و خرد شده است. علاوه بر کیفیت پروبیوتیک آن، کلم ترش غنی 
از فیبر و دارای ویتامین های، ث، ب و کا، سدیم بالا، آهن و منگنز است. کلم رنده 
شده و آب پز همچنین شامل آنتی اکسیدان‌‌‌‌ها، لوتئین و زیگزانتین است که برای 

سلامت چشم مهم هستند.
شکلات تلخ|  شکلات می‌‌‌‌تواند به تشویق و رشــد باکتری‌‌‌‌های خوب روده کمک 
کند. ترکیب این خوراکی با پروبیوتیــک خواص ســامتی آن را دو برابر می‌‌‌‌کند. 
پروبیوتیک ها به هضم بهتر شکلات و جذب عناصر و آنتی اکسیدان های موجود 

در آن کمک می‌‌‌‌کند.
ســیر| ســیر تنها یک ادویه خوشــبو کننــده غذاها نیســت بلکــه منبــع غنی از 
پروبیوتیک محسوب می‌‌‌‌شــود. ســیر خام البته بیشــترین مقدار پروبیوتیک را 
دارد و مصرف آن یک راه موثر برای جلوگیری از بســیاری از مشکلات دستگاه 

گوارش است.

حتما برایتان پیش آمده‌ اســت که صبح از خواب بیدار شــده‌اید و 
موهایتان مثل برق‌گرفته‌ها و رو به هوا  بوده و نتوانســته اید آن ها 
را شانه ‌کنید. جالب است بدانید تنها 100 نفر در دنیا شناسایی 
شــدند که  این نوع مو  را به صورت همیشــگی دارند و در حقیقت 

دچار یک نوع  بیماری ژنتیکی به نام »ســندروم موهای شانه نشونده« هستند.

پزشکی

مهسا کسنوی|   روزنامه نگار                                                                               

تشک خوب، چه تشکی است؟ 

                                                          منبع :گاردین

ترک سیگار می تواند ۵ سال به زندگی سالم 
بیماران قلبی اضافه کند ! 

ســیگاری‌هایی که بــا بیماری‌های قلبی دســت و 
پنجه نرم می‌کنند، بــا ترک ســیگار می‌توانند 

تــا پنــج ســال بیشــتر ســالم زندگــی کننــد 
و در ایــن مــدت دچــار مشــکلات قلبــی 
نشــوند. محققان می‌گوینــد تــرک ســیگار 

برای ایــن دســته از افراد بــه اندازه اســتفاده 
از رژیم‌هــای دارویــی چندگانــه مفیــد اســت.

مطالعاتی که نتایج آن در کنگره انجمن قلب‌شناسی 
اروپا ارائه شده، روی افراد 45 ســال به بالا صورت گرفته‌است که پس از سندروم 
کرنری حاد )شامل حملات قلبی( یا جراحی» بای‌پس«  بیش از شش ماه به مصرف 
سیگار ادامه داده بودند. این افراد از داروهای اســتاندارد پیش‌گیرنده استفاده 
می‌کردند. در گروه دوم افرادی زیر نظر گرفته شدند که پس از تشخیص بیماری،  

سیگار را ترک کرده بودند و نتایج مثبت درباره آن ها وجود داشت .


