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پرسش و پاسخ

تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.

انواع لیپوم و روش 
درمان

بــه تومورخوش خیم با منشــأ بافت 
چربی متراکم لیپوم گفته می شود. 
ایــن غــده در مناطق مختلــف بدن 
تشــکیل می شــود. علایم آن اغلب 
ناشی از فشــار بر بافت های مجاور 
اســت.معمولاً در معاینــه تــوده ای 
بــدون درد و قابــل حرکــت لمــس 
می شــود. انــدازه ایــن غــده اغلب 
کوچــک اســت و به ندرت به شــش 
سانتی متر می رســد. در افراد بین 
چهل تا شصت ســال شایع تر است 
اما امــکان دارد در افــراد جوان تر و 

کودکان نیزمشاهده شود.

تقسیم بندی لیپوم ها        
انــواع معمول و شــایع لیپــوم که از 
تجمع ســلول های چربی تشــکیل 

می شود، عبارت است از:
آنژیولیپوم یا لیپوم نــوع عروقی که 
متشــکل از بافــت چربی همــراه با 
عــروق مویرگــی و عضــات صاف 
دردنــاک  عروقــی  اســت.لیپوم 
اســت هرچه تجمع مویرگ در این 
توده بیشــتر باشــد، درد نیز بیشتر 

خواهد بود.
شــیه  حا ی  ا ر ا د یــی  ها ه  د تو
مشخص که البته گاهی هم لابه لای 
بافت عضلات و زیر پوست به حالت 
خرچنگی بــه بافــت اطــراف نفوذ 
می کند که نمی توان آن ها را کاملا 

برداشت.
لیپــوم مــادرزادی؛ در ایــن حالــت 
توده های متعدد روی بدن فرد ظاهر 
می شــود. این توده ها سلامت فرد 
را به خطــر نمی اندازد امــا از لحاظ 
زیبایی و ظاهری بر سلامت روان او 

تاثیرگذار خواهد بود.
لیپوم هــا ممکن اســت بــه صورت 
تک تــک یا متعدد و در کنــار هم )در 
7درصــد مــوارد( روی ســطح بدن 

به وجود آید.
آن هــا بدون علایمــی نظیر خارش 
اســت و علت دقیق به وجــود آمدن 

آن ها نیز نامشخص است.
اســتعداد ابتــای بــه آن احتمــالا 
ســابقه  وداشــتن  اســت  ارثــی 
خانوادگی لیپوم می تواند از عوامل 

افزایش دهنده خطر بروز آن باشد.
درمان های لیپوم عبارت است از:

جراحی- لیپوم ها با جراحی حذف 
می شود و عود بعد از برداشتن نادر 

است.
تزریــق اســتروئید - ایــن درمان 
ســبب کوچک شــدن غــده چربی 
می شود اما معمولا به طور کامل آن 

را از بین نمی برد.
لیپوساکشــن - در ایــن درمــان با 
استفاده از سوزن و سرنگ بزرگ به 

حذف توده چربی اقدام می کنند.
با یک برش کوچک می توان بیشتر 
انــواع لیپــوم را کاملا برداشــت اما 
بعضی از انواع آن که در ناحیه گردن 
و صــورت اســت، بــه دلیل ایــن که 
گاهی برداشتن آن ها ممکن است 
به عصب ها آسیب برســاند ، باید به 

روش خاصی برداشته شود.

عوارض ناشی از تجمع 
آهن در بدن بیماران 

تالاسمی
به دنبــال تزریــق خون هــای مکرر 
و افزایــش نســبی جــذب آهــن در 
دستگاه گوارش بیماران تالاسمی 
آهن به شــکل جدی در بــدن آن ها 
تجمــع پیــدا می کنــد و می توانــد 
آســیب های قلبی، کبدی، غددی 
و... ایجــاد کند. توجه بــه دفع آهن 
مازاد در بدن مبتلایــان به بیماران 
تالاسمی شــدید از ضروریــات مهم 
درمانی اســت. به گــزارش انجمن 
تالاســمی ایران،بــه جــز تاثیر آهن 
مــازاد در افــراد تالاســمی شــدید 
انعقادی، اختــات  مشــکلات 
ضربــان قلب، فشــار خــون ریوی و 
مشکلات عملکرد قلبی از عوارض 
مهــم این بیماری اســت. باید توجه 
کرد که احتمال ابتلا به هپاتیت های 
ویروســی در کنار مشــکلات ناشی 
از تجمــع آهن در نســج کبــد نیز در 
ایــن بیمــاران وجــود دارد. پوکــی 
استخوان، دیابت، اختلالات رشد و 
بلوغ و عوارض ناشی از تزریق خون 
از دیگر عوارض بیماری تالاســمی 

است.

 درمان پسوریازیس 
با رژیم مدیترانه ای

نتایج یک بررســی نشــان می دهد 
رژیم غذایــی مدیترانه ای می تواند 
روند پیشرفت بیماری پسوریازیس 

را کند سازد.
به گزارش ایسنا، نتایج این مطالعه 
جدید نشان می دهد، رژیم غذایی 
مدیترانه ای ممکن اســت از شدت 
بیماری پســوریازیس بکاهد و روند 

پیشرفت آن را کند سازد.
پسوریازیس بیماری التهابی مزمن 
اســت که طبق جدیدتریــن آمارها 
حدود 7-6 میلیون فرد بزرگ سال 
در آمریکا به آن مبتلا هستند. نتایج 
برخی از مطالعات حاکی از آن است 
افراد مبتــا به این بیماری بیشــتر 
مســتعد ابتلا بــه چاقی و ســندروم 
متابولیک هستند و در بیشتر موارد، 
التهــاب عامــل ارتباط آن هــا با هم 

اعلام شده است.
رژیم غذایــی در بــروز بیماری های 
دارد.  کلیــدی  نقــش  التهابــی 
نتایــج تحقیقــات نشــان می دهــد 
ترکیب هــای التهــاب زا از جملــه 
چربی های اشــباع شــده می تواند 
بیماری هایــی از قبیــل بیمــاری 
التهابی روده و روماتوئید آرتریت را 

تشدید کند.

 سیب زمینی - 4عدد نخود فرنگی - یک فنجان یا 150 گرم ساقه بدون برگ 
کرفس - 2عدد روغن زیتون- یک چهارم فنجان آب لیمو - یک چهارم فنجان

نمک و فلفل - به اندازه لازم جعفری تازه )خرد شده( - یک قاشق غذاخوری

ابتــدا ســیب زمینی ها را به صــورت مکعب های 2ســانتی متری خــرد کنید. بعد 
ساقه های کرفس را خرد کنید.

سیب زمینی ها را به مدت 12-10 دقیقه در ظرف پر از آب جوش بپزید.
5 دقیقه مانده به پخته شدن سیب زمینی ها، نخود فرنگی ها را به آب جوش اضافه 

کنید و بگذارید بپزد.
بعد از این که ســیب زمینی و نخود فرنگی پخته شد، آن ها را درون آبکش بریزید تا 

آب آن برود.
سپس آن ها را با کرفس های خرد شده داخل ظرف مورد نظر بریزید.

در یک کاســه کوچک، ابتدا روغن زیتــون و آب لیمو را با هم مخلــوط و بعد نمک و 
فلفل را به آن اضافه کنید.

مخلوط روغن زیتــون و آب لیمو و نمک و فلفل را روی ســالاد بریزید و به آرامی هم 
بزنید.

بعد جعفری خرد شده را به سالاد اضافه کنید.سالاد را به صورت گرم میل کنید.

پارابن ها نوعی مواد نگهدارنده است که نخستین بار در دهه 1950 معرفی شد. 
از این مــواد برای افزایش ماندگاری در بســیاری از محصولات ســامت و زیبایی 
استفاده می شــود زیرا از رشــد کپک و باکتری در آن ها جلوگیری می کند. با این 
حال هنگام خرید یک محصول باید به فهرست مواد تشکیل دهنده آن توجه کنید 
تا حاوی موادی شامل بوتیل پارابن، متیل پارابن و پروپیل پارابن که از شایع ترین 

انواع پارابن ها محسوب می شود، نباشد.

چرا پارابن ها برای انسان مضر است؟        
پارابن هــا این امکان را فراهم می کند تا مانــدگاری یک محصول به ماه ها یا حتی 
ســال ها برســد. با وجود ایــن، زمانی کــه از این محصــولات اســتفاده می کنید، 
پارابن ها می تواند از طریق پوست وارد بدن شود. در سال 2004، طی مطالعه ای 
کــه در انگلیس انجام شــد، ردپای پنــج پاربن در بافت ســینه19 زن از هر 20 زن 

تحت مطالعه مشاهده شد.
این مطالعه سرطان زا بودن پارابن ها را ثابت نکرد اما نشان داد که این مواد قابلیت نفوذ 
به پوســت و بقا در بافت بدن انســان را دارد. اما نتایج مطالعه ای دیگر که پژوهشگران 
دانمارکــی انجــام دادنــد، نگرانی هــا را بیشــترکرد. به گــزارش ایران اکونومیســت 
تنها چند ســاعت پس از اســتفاده از لوســیون های پوســتی توسط شــرکت کنندگان 
مرد حاضــر در این مطالعــه، پارابن ها در خون و ادرار این افراد ســالم مشــاهده شــد.

سالاد سیب زمینی گرم دانستنی هایی درباره پارابن ها

شناخت بیماری ها

بیشتر بدانیم

تغذیه

آشپزی من سلامت

پارابن ها با تقلید از 
استروژن در عملکرد 
هورمونی بدن انسان 

اختلال ایجاد می کند.
استروژن بیش از حد 

می تواند محرکی برای 
افزایش تقسیم سلولی 

در سینه و رشد تومور 
باشد و بر همین اساس 

است که استفاده از 
پارابن با سرطان سینه 

و مشکلات تناسلی 
پیوند خورده است

آیا مصرف امگا3 در پیشــگیری 
 از ابتــا بــه روماتیســم مفصلی

موثر است؟
بــا مصــرف مــواد غذایــی دارای 
اســیدهای چرب امــگا3 می توان 
از پیشــرفت روز افــزون خشــکی 

مفاصل حرکتی پیشگیری کرد.
طی تحقیقات گسترده که به طور 
متوالی انجام شده است، استفاده 
مناسب از مکمل های روغن ماهی 
و اســیدهای چرب امــگا 3به طور 
کاملا چشــمگیری ســبب کاهش 
التهــاب و تعدیل درد در طول ســه 

ماه بعد از آغاز مصرف می شود.
همچنین طی مطالعه ای به برنامه 
غذایی مبتلایانی که از خســتگی 
و درد صبحگاهــی مفاصــل رنــج 
می بردنــد، روغن هــای حــاوی 
اســیدهای چــرب امــگا 3)روغن 
ماهــی( یــا کپســول های حــاوی 
اســیدهای EPA و DHA افــزوده 
شــد؛ بــدون ایــن کــه بیمــاران از 
داروهای درمانــی معمول آرتریت 
روماتوئیدهــا از جملــه ترکیبــات 
حاوی استروئیدها استفاده کنند.
ایــن مطالعــات نشــان داد در 40 
درصــد مبتلایان همیــن تغییر در 
تغذیه ســبب کاهش 30 درصدی 
درد شــد؛ لــذا بــه منظــور کاهش 
پیشــرفت  از  جلوگیــری  و  درد 
تحلیل غضروف و مفاصل، مصرف 
روزانه ســه گرم EPA و DHA برای 
مبتلایــان بــه درد شــدید توصیــه 

می شود.
بــه ویــژه  ــای آزاد،  ــال هـ ــکـ رادیـ
از عـــوامـــل  ــا،  ــدهـ ــیـ ــسـ ــرواکـ پـ
آسیب رسان به مفاصل محسوب 

می شود.
زمانی که التهابی در قسمتی از بدن 
پدیدار می شــود، در صــورت کافی 
نبــودن ترکیبات آنتی اکســیدانی 
مانند ویتامین های E و C و بتاکاروتن 
و مــواد معدنــی آنتــی اکســیدانی 
مثل ســلنیم، نوعی زنــگ زدگی یا 
اکسیداســیون اتفــاق می افتد که 
دلیل آن مصرف نکردن مواد غذایی 
حاوی ترکیبــات مذکــور در برنامه 

غذایی است.
بــا گنجانــدن مــواد غذایــی تهیــه 
شــده از منابــع گیاهی، حــذف یا 
کاهش مــواد غذایی حاوی اســید 
آراشــیدونیک و جایگزینــی آن ها 
با مــواد غذایی دارای اســیدهای 
چرب امگا 3، می تــوان با بیماری 
روماتیســم مفصلــی مقابلــه یــا از 
پیشــرفت آن و افزایــش روز افزون 
درد و خشــکی مفاصــل حرکتــی 

جلوگیری کرد.

پیــش از حرکــت اطلاعاتــی دربــاره مرکــز پزشــکی یا 
بیمارســتان نزدیک به محل اقامت خود داشــته باشید 
تا در صورت نیاز به خدمات پزشــکی و درمان با مشــکل 

مواجه نشوید.
پزشک معالج می تواند در این زمینه راهنمایی تان کند.
دفترچه بیمه، شرح حال بیماری و دیگر مدارک ضروری 

را برای موارد اورژانسی همراه داشته باشید.
در صــورت نیاز بــه دارو واقــدام درمانی خــاص حتمابا 

مشورت پزشک پیش بینی های لازم را انجام دهید.
اگر قصد ســفرهوایی دارید، بهتر اســت برای ســفریک 
نفرهمــراه داشــته باشــید تــا پس از رســیدن بــه مقصد 
هنگام خــروج از فرودگاه، بــرای تحویل وســایل و... به 

شما کمک کند.
رعایت ملاحظات پزشکی در مســافرت های هوایی، به 

ویژه برای بیماران سرطانی بسیاراهمیت دارد.
اگر نیاز است درساعت مشخصی دارو مصرف کنید، به 

تغییر ساعت در دیگر کشورها توجه داشته باشید.
گواهی از پزشــک مبنی بر ضرورت همراه داشتن دارو و 
مکمل در کیف دستی هنگام سفر، به ویژه در پروازهای 

خارجی داشته باشید تا احیانا مشکلی پیش نیاید.
در صورتی که بیمار پس از انجام شیمی درمانی مشکلی 
نداشته باشد و از خستگی شدیدی رنج نبرد، منعی برای 
ســفر وجود ندارد. معمولا پس از ســه روز وضعیت بیمار 

بهتر خواهد بود.

پرواز برای بیماران قلبی        
توجه به شــرایط ســفربا هواپیما و خودرو برای بیماران 

قلبی و سرطانی ضروری است.
پرواز با هواپیما شرایط جوی بسیار خاصی دارد و ارتفاع 

بسیار بالا فشار زیادی ایجاد می کند.
ســطح اکســیژن نیــز بســیار کمتر از ســطح دریاســت، 
ازهمین رو شرایطی مانند اوج گرفتن زیاد ممکن است 
برای بیمار مبتلا به مشــکلات قلبی حاد چندان راحت 

نباشــد. معمولا پزشــک این موارد را گوشــزد می کند و 
نوشــیدن منظــم و فــراوان آب و پرهیز از مصــرف نمک 

توصیه می شود.
برای پیشــگیری از تــورم و التهاب وریدهــا، لباس های 

راحت و گشاد بپوشید.
بهتر است در مدت حضوردر هواپیما به جای انواع کفش، 

پاپوش بپوشید.
مدت طولانی بی حرکت نباشید و در فواصل منظم از جا 

برخیزید و چند قدم راه بروید.
اگــر امکان جابــه جاشــدن وجود نــدارد، حتمــا گاهی 
عضلات ران، ساق و مچ پا را ماساژ دهید و با تنفس عمیق 

و آرام عضلات را شل کنید.
از پوشیدن شلوار و کفش تنگ بدون جوراب پرهیز کنید. 
ممکن اســت پزشــک علاوه بر توصیه های پیشگیرانه، 

داروهای ضدانعقاد خون نیز تجویز کند.
مسـافرت بـا خودرو می تواند زمینه سـاز اسـترس برای 
بیمـار قلبـی باشـد و قلـب را متحمـل فشـار بیشـتری 

کنـد.
در این صورت بهتر است هر2 ساعت استراحت کوتاهی 

داشته باشید و از رانندگی در شب بپرهیزید.
همچنیـن مصرف بسـیاری از داروها تاثیر آرام بخشـی 
دارد کـه در صـورت رانندگـی بایـد بـه آن توجـه شـود. 
کار  سـرطان  بـه  مبتال  سـالمندان  رانندگـی  البتـه 

چنـدان درسـتی نیسـت.
از ایجـاد تغییـر در رژیـم غذایـی و پرخـوری بپرهیزیـد. 
در صـورت بـروز هـر مشـکلی بررسـی آن را بـه زمـان 
بـه مرکـز درمانـی  و حتمـا  نکنیـد  بازگشـت موکـول 
مراجعـه کنیـد تـا از بـروز عـوارض احتمالی پیشـگیری 

شـود.
روند درمانی مسـافرانی که بـه مدت طولانی داروهای 
ضدانعقـاد خـون مصـرف می کننـد بایـد در سـفر نیـز 
کامال رعایـت شـود، بـه ویـژه اگـر اقامـت چنـد هفتـه 

طـول بکشـد.

پیشــگیری از ابتلا به عفونت هــای ثانویــه در بیماران 
مبتلا به ناراحتــی دریچه ای قلب یــا دریچه مصنوعی 

بسیار مهم و ضروری است.
بیمارانی کــه دفیبریلاتور یا پیس میکر )ضربان ســاز( 
دارنــد باید عملکرد درســت دســتگاه را پیش از ســفر 

کنترل کنند.
اگر جــزو این گــروه هســتید از ورزش های ســنگین و 
کارهایی مانند انداختن کوله پشــتی که به قلب فشــار 

می آورد، اجتناب کنید.
لازم اســت یــادآوری شــود ذکــر تمامــی ایــن مــوارد 
نمی توانــد جایگزیــن معاینــه پزشــک باشــد. افــراد 
مبتلا بــه بیماری هــای مزمــن مانند دیابت، ســرطان 
ناراحتی های قلبی و... پیش از ســفر حتما با پزشــک 
خود مشورت کنند و توصیه های وی را جدی بگیرند.

توصیه های لازم به بیماران دیالیزی برای سفر        
دکتر مقداد طباطبایی فوق تخصص کلیه - این بیماران با توجه 

بــه میزان کم کاری کلیه ها درطول هفتــه یک تا 3بار باید 
دیالیز شوند، بنابراین برای رفتن به سفر باید امکان دیالیز 

شدن آن ها در شهر مد نظر فراهم باشد.

موارد منع طبی پرواز در بیماری های قلب و عروق        
دکتر منوچهر قارونی متخصص قلب وعروق 

 1-بعد از سکته قلبی
2- نارسایی قلبی

3-آنژیوپلاستی
4-جراحی قلب باز

موارد منع طبی پرواز در بیماری های زنان و زایمان        
دکتر طاهره افتخارمتخصص زنان وزایمان - خانم های بارداری 

که در هفته های آخر بارداری قرار دارند، به دلیل احتمال 
زایمان زودرس بهتر اســت از هرگونه ســفر به ویژه سفر 

هوایی خودداری کنند.
این توصیه به خصوص برای خانم هایی که سابقه زایمان 
زودرس، مــرده ‏زایــی، خون ریــزی، بــارداری دوقلویی 
مســمومیت در بارداری و... داشــته ‏اند، جدی تر است. 
ســایر خانم های باردار هم بهتر اســت قبل از سفر حتما 
به پزشــک مراجعه کنند و معاینه شــوند و در صورتی که 
مشــکلی وجود نداشــت و پزشــک اجازه پرواز داد، سفر 

هوایی داشته باشند.

بیماری های مختلف باعث محدودیت فعالیت بیمار می شود اما با کمی توجه وبه کارگیری فناوری های 
جدید فرد بیمارهم می تواند به سفر برود، اگرچه شاید بعضی تصور کنند این بیماران فقط باید در منزل پزشکی

بمانند و ســفر، گردش، معاشرت با دیگران برای آن ها تمام شده است اما باید گفت این طور نیست و 
آن ها نیز حق لذت بردن از زندگی را دارند.سفر برای بیماران مبتلا به سرطان منعی ندارد؛ البته به شرط 
رعایت چند توصیه ساده: پیش از سفر با پزشک خود مشورت کنید و داروهای لازم را همراه داشته باشید. 
اگرچه ممکن است تمایلی به صحبت کردن درباره بیماری نداشته باشید، اما بهتر است همراهان سفراطلاعاتی درباره وضعیت 

جسمی و نیازهای شما مانند رژیم غذایی، مراقبت های ضروری و... داشته باشند.

در بیمارانی که به 
تازگی عمل پیوند 
کلیه داشته اند 
به دلیل مصرف 
برخی داروهای 
سرکوب کننده 
سیستم ایمنی 
بدن، احتمال ابتلا 
به بیماری های 
سرماخوردگی 
و بیماری های 
دیگر زیاد است 
ضمن این که این 
بیماران در طول 
سفر باید مراقب 
مسمومیت های 
غذایی و بیماری های 
عفونی احتمالی نیز 
باشند

یک شنبه ها
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