
 D درمان کمبود ویتامین 
زنان باردار و کاهش درد زایمان 

  محققان آمریکایی در یک مطالعه متوجه شدند 
که وجود س��طح بالای ویتامین دی در خون درد 

زایمان را کاهش می دهد.
به گزارش هلث، گروهی از محققان آمریکایی 
متوجه شدند زنانی که کمبود ویتامین D داشتند 
بیش��تر احتمال داش��ت که زایمان با بی حسی 

اپیدورال )نخاعی( انجام دهند.
در این مطالعه محققان سطح ویتامین D خون 

93 زن باردار را قبل از تولد زایمان اندازه گرفتند.
تمامی این زنان درخواس��ت ک��رده بودند که 
زایمان خود را با بی حسی اپیدورال )نخاعی( انجام 
دهند. سپس محققان میزان داروی تسکین درد 
را که به هر زن در جریان زایمان تزریق شده بود، 

اندازه گرفتند.
محققان کمیت داروی درد زنانی را که س��طح 
ویتامین D بالایی داش��تند با زنانی که س��طح 

ویتامین D پایین داشتند مقایسه کردند.
این یافته ه��ا که در انجمن آمریکایی س��الانه 
متخصصان بیهوشی در نیواورلئان واقع در آمریکا 
 D انجام شد نش��ان داد زنانی که سطح ویتامین
در خونشان پایین اس��ت به داروی تسکین درد 

بیشتری در جریان زایمان نیاز دارند.
ویتامین D به اندازه زیادی در شیر، روغن ماهی 

و مکمل های غذایی یافت می شود.
محققان متذکر شدند که 41 درصد از زنان باردار 
در آمریکا کمبود ویتامی��ن D دارند و 41 درصد 
دیگر از سطح کافی این ویتامین برخوردار نیستند.
به گفته محققان، پیش��گیری و درمان سطح 
پایین ویتامی��ن D در دوران ب��اردای تأثیر قابل 

توجهی بر کاهش درد زایمان در زنان دارد.

 انجام اولین پیوند قلب
 از یک شخص مرده در دنیا

جراحان استرالیایی برای اولین بار در دنیا موفق 
به پیوند قلب یک شخص مرده به یک انسان زنده 
شدند تا انقلاب عظیمی را در عرصه پزشکی خلق 
کرده باش��ند. بیماران بس��یاری در سراسر دنیا 
نیازمند پیوند قلب هستند اما این پیوند تنها در 
زمانی صورت می گیرد که ش��خصی دچار مرگ 
مغزی شده باش��د و بتوان از اجزای بدن وی برای 
نجات س��ایرین بهره برد و گاه��ی اوقات به دلیل 
این که پیوند به موقع صورت نمی گیرد، بسیاری از 
بیماران محکوم به مرگ می شوند. اکنون پزشکان 
استرالیایی راه حل جدیدی را پیش روی جراحان 
و بیماران ق��رار داده اند ک��ه می تواند خطر مرگ 
بیماران را کاهش دهد. جراحان استرالیایی برای 
اولین بار در دنیا و  در بیمارستان  »سنت وینست« 

سیدنی موفق به انجام اولین پیوند قلب شدند. 
جراحان استرالیایی تاکنون 3 قلب را که بیش از 
20 دقیقه از حرکت ایستاده بودند،به بیماران قلبی 
پیوند زده اند. این موضوع درحالی مطرح می شود 
که در گذشته، پیوند قلب تنها از اشخاص زنده به 

بیماران قلبی انجام می شد.

مطالعه

تازهها

نشانه های سکته قلبی

وقتی که رگ ها مسدود می شوند
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قلب چندین رگ اصلی دارد و هر کدام از این رگ ها 
از کار بیفتند براساس این که کدام قسمت قلب باشد 
آن قس��مت قلب کار خود را ازدس��ت می دهد پس 
سکته بسته شدن رگ های قلب به صورت ناگهانی 

است.
قلب و عروق از زمانی که به وجود می آیند مانند هر 
ماشین صفر کیلومتر تمام اجزایش در شرایط ایده آل 
است و در طول زمان استهلاک و مشکل پیدا می کند 
که یکی از اس��تهلاک های بدن تشکیل رسوبات در 
رگ های بدن است که بیشترشان کلسترول هستند.

در تمام رگ های بدن رسوب ایجاد می شود که به 
آن آترواسکلروز گفته می شود که چیز ی مانند پنیر 
سفت و خش��ک از دهه 3 و 4 عمر شروع می شود با 
لایه فوق العاده نازک در چند صدم میلیمتر ش��روع 
به رس��وب می کند ت��ا این که فرد در 100 س��الگی 
رگ های��ش بس��ته می  ش��ود و اعضای ب��دن از کار 
می افتند ولی چون در قلب نمودش بیش��تر اس��ت 

بیشتر تظاهر می کند.
هرچه زندگی طبیعی تر باشد یکسری فاکتورهای 
تسریع کننده انسداد رگ در بدن وجود نداشته باشد 
این پروسه دیرتر حاصل می شود به همین دلیل یک 
نفر در 40 س��الگی رگ هایش بس��ته می شود و فرد 
دیگر در سن 90 س��الگی و فرد دیگر تا 100 سالگی 

عمر می کند و رگ های قلب از کار نمی افتند.
فاکتورهای تسریع کننده رسوب در رگ های قلب 
عامل سن و دیگری کلس��ترول بالا، چربی خون بالا 
است و یکی از علل بسیار مهم در کشور ما استرس و 
نحوه زندگی کردن است این که یک فرد در طول 24 
ساعت چه مقدار زندگی بدون استرس داشته باشد، 
چقدر آرامش داشته باشد و افکارش مغشوش نباشد 
و با مردم دچار چالش نشود؛ هرچه در جوامع آرامش 
باشد طول عمر بیشتری خواهد داشت و رسوب در 

رگ ها دیرتر انجام می شود.
یکی دیگر از موارد که باعث گرفتگی عروق می شود 
دیابت است و برخی ژن دیابتیک دارند، عامل دیگر 
استعمال دخانیات است چرا که سیگار و آلودگی هوا 
و کمبود اکسیژن باعث می شود پروسه آتراسکلروز 
در رگ های بدن مانند رگ های قلب زودتر به وجود 

بیاید.
چیزی که برای ما بسیار مهم است نحوه زندگی، 
تغذیه، فعالیت بدنی و ورزش اس��ت چرا که ورزش 
باعث می شود خون در رگ ها به سرعت گردش کند 
و رگ ها باز شود که این پروسه رس��وب در رگ ها را 
به تأخیر می اندازد پس مصرف دخانیات، داش��تن 
اس��ترس، کاهش فعالی��ت بدن��ی و ورزش و تغذیه 

نامناسب باعث ایجاد رسوب در رگ می شود.

این موارد قانون صددرصد نیس��ت چرا که برخی 
افراد بس��یار خ��وب زندگی می کنند ول��ی به علت 
زمینه های ژنتیک و فامیلی رس��وب در رگ ها دارند 
اما برخی بسیار بد زندگی می کنند و 50 تا 60 سال 
س��یگار می کش��ند و درنهایت جان خود را از دست 

می دهند.
برخی پس از سکته به سرعت جان خود را از دست 
می دهند و برخی خیر چرا که رگ های قلب اهمیت  و 
خطرات متفاوتی دارند؛ اگر انسداد رگ تا 80 درصد 
باشد مریض متوجه نیست ولی درحادثه  و عصبانیت 

این رگ مقداری منقبض می شود.
بنابراین بس��تگی به این دارد که کدام رگ درگیر 
شود اگر رگی اصلی باشد و به کل قلب خون رسانی 
کند کافی اس��ت یک  دقیقه به قلب خون رس��انی 
نکند قلب از کار می افتد و بیمار جان خود را از دست 
می دهد. اما اگر رسوب شاخه هایی کوچک را بگیرد و 
فرد فقط درد شدید قلبی پیدا می کند نیاز به بستری 
دارد و اقدامات درمانی روی آنها انجام می ش��ود پس 

این ماجرا به اصلی و فرعی بودن رگ ها مرتبط است.
رگ اصلی س��مت چپ یک��ی از مهم ترین عروق 
است و اگر این رگ گرفتگی پیدا کند برای فرد  بسیار 

خطرناک است.
اگر کس��ی زمینه بیماری های قلبی داشته باشد 

حتی بدون علایم باید برای معاینه به پزشک مراجعه 
کند تا اگر مشکلی دارد مشخص شود که در این زمینه 
تست ورزش انجام می شود و اگر علایم غیراختصاصی 
داشته باش��د آنژیوگرافی صورت می گیرد یا سیتی 
اسکن یا اسکن ایزوتوپ صورت می گیرد و به همین 
نحو با روش های مختلف می توان به گرفتگی عروق 

پی برد.
حال اگر فردی علامت داشته باشد یعنی ناگهان 
در فعالیت های معمول دچار مش��کل ش��ود دردی 
در ناحیه چپ قفس��ه صدری حس می کند یا نفس 
تنگی می گیرد و مانند این م��وارد که در این صورت 
باید حتما به پزشک مراجعه کند چرا که ممکن است 
این افراد دچار سکته منجر به مرگ شوند پس بهتر 
است به محض حس کردن علامت به پزشک مراجعه 
می کند. دردهای سمت چپ قفسه سینه، کتف چپ، 
ش��انه چپ، دس��ت چپ و گردن چپ نشان دهنده 
بیماری خطرناکی اس��ت ضمن این که موارد مانند 
عرق کردن علایم مخفی است که مردم از آن اطلاع 

ندارند و به آن بی اعتنایی کنند.
برخی افراد دارای 3 رگ اصلی قلب درگیر رسوب 
دارند که اگر با این علامت به پزش��ک مراجعه کنند 
سریعا مشکل حل خواهد شد و با دارو و استنت و عمل 

جراحی مشکل حل خواهد شد. 

دانستنیها

مطب

ویروس موجودی بسیار ریزتر از میکروب است و 
با میکروسکوپ های معمولی قابل تشخیص نیست 
و بیشتر تش��خیص ها درواقع از طریق آزمایش  یا 
میکروس��کوپ الکترونیکی صورت می گیرند. در 

این جا به 3 ویروس شایع اشاره می کنیم.
ویروس��ی که در بدن بس��یاری از ما وجود دارد و 
شایع اس��ت، تمام افرادی که تبخال داشته اند این 
ویروس در بدنش��ان حاضر و آماده اس��ت و منتظر 
بیدار شدن است که بیدار شدن ویروس تبخال نیز 
توسط فشار عصبی، تب، اضطراب و بیماری صورت 
می گیرد و فرد پس از فعال ش��دن ویروس تبخال 

می زند.
حال همین ویروس تبخال متأس��فانه در چشم 
برخ��ی از افراد ازجمل��ه قرنیه ظاهر می ش��ود که 
متأسفانه درمان س��ختی دارد و گاهی اوقات باعث 
می ش��ود که جای حمله ویروس��ی ی��ا جای زخم 
روی قرنیه چش��م باقی بماند و هرگاه که این بیمار 
تحت تأثیر عوامل فشار روحی، روانی و بیماری های 
ذهنی قرار می گیرد این ویروس می تواند روی چشم 
فعال ش��ود و زخم دوباره عود کند ک��ه این یکی از 
ویروس های خطرناک و مش��کل آفرین اس��ت که 
نه تنها روی قرنیه تأثیر می گذارد بلکه درون چشم 

را نیز متأثر می کند.
ویروس دیگر آبله مرغان یا زونا اس��ت که بیشتر 
روی پوس��ت اثر می گذارد ولی گاه��ی اوقات روی 
چشم تأثیر می گذارد علت آن است که هرجا رشته 

عصبی است در جهت رشته های عصبی می تواند 
رشد کند و تکثیر ش��ود و در حالتی  که فرد حالت 
جسمی مناسب دارد و سر حال است در عقده های 
عصبی آماده می شود تا هنگامی که وضع سلامت 
شخص نامناسب بوده و سیستم ایمنی بدن ضعیف 
می شود دوباره حمله کرده و روی ملتحمه، قرنیه و 
درون چشم  عوارضی ایجاد می کند و درمان سختی 

دارد.
در این دو ویروس گاهی که حمله ویروسی تکرار 
می  شود و زخم روی قرنیه ایجاد می شود  کدورتی 
روی قرنیه ایجاد می  شود که دید فرد مختل می شود 
و از همه بدت��ر این که معمولا مرکز قرنی��ه را در بر 

می گیرد و دید مستقیم فرد را متأثر می کند و کدر 
کند و گاهی نیاز به پیوند قرنی��ه برای بیمار ایجاد 
می شود. گاهی قرنیه پیوندشده نیز به این ویروس ها 
مبتلا ش��ده و مجددا تبخال روی قرنیه ایجاد شده 
و زخم می شود چرا که این ویروس ها در عقده های 
عصبی آمادگی مبتلا کردن فرد را در هر ش��رایط 

مساعد دارند.
ویروس دیگر از گ��روه ویروس های مثل آنفلونزا 
است، این ویروس ها زمانی کسالت آنفلوانزایی پیدا 
می کنند می توانند در قرنیه تظاهرات داشته باشند 
و خود را نشان دهند که عوارض این نوع ویروس به 
اندازه تبخال نیست ولی مدت طولانی یعنی از یک   

تا چند ماه می تواند آثاری روی چشم داشته باشد و 
فرد احساس ناآرامی و کسالت داشته باشد.

در مورد ای��ن ویروس توصیه می ش��ود اعضای 
خانواده فرد مبتلا با ترشحات چشمی فرد ارتباط 
نداش��ته باش��ند و حتی مادر نیز پس از ارتباط با 
ترشحات چش��می دس��ت خود را با آب و صابون 
بشوید تا به وی منتقل نش��ود یا به چشم پزشکان 
مرتبط با این افراد توصیه می شود با شست وشوی 
دست ها از خود محافظت کنند و به چشم ها دست 

نزنند تا گرفتار نشوند.
معمولا درمان بیماری های ویروس��ی چشم در 
مواردی مثل تبخال، خوردن داروهایی ضد ویروس 
است که در بازار موجود است و از همه مهم تر تقویت 
سیستم ایمنی بدن با مصرف ویتامین C و تقویت   

شخص می تواند کارگشا باشد.
نش��انه های بیماری ویروس��ی این است که فرد 
احس��اس ناراحت��ی می کن��د، آب ریزش چش��م 
دارد و چش��مش قرمز شده اس��ت و زمانی که فرد 
مراجعه می کند نشانه هایش به حدی واضح است 
که چشم پزشک آش��نا با یک نگاه متوجه بیماری 
می شود به خصوص ش��کل تبخال که مشخص و 
به راحتی قابل تشخیص اس��ت. هرچه تشخیص 
زودتر صورت گیرد و زخم سطحی تر باشد معمولا 
به درمان بهتر پاسخ می دهد و زخم درمان و ترمیم 
می شود اما هر چه زخم  عمیق تر باشد آثاری که بر 

جای می گذارد بیشتر است. 

ویروس تبخال عامل کدورت قرنیه

 حوله های آشپزخانه
 آلوده به باکتری روده 

محققان آمریکایی هشدار دادند که 90 درصد 
حوله های آشپزخانه آلوده به انواع باکتری ها به ویژه 

باکتری روده هستند.
به گزارش ساینس، محققان دانشگاه آریزونای 
آمریکا شیوع باکتری را در حوله های آشپزخانه که 
اغلب برای خشک کردن ظروف، دست ها و سایر 
سطوح در آش��پزخانه ها استفاده می شوند، مورد 

بررسی قرار دادند.
آنها می گویند: خشک کردن ظروف با حوله های 
آشپزخانه سبب انتشار میکروب ها و باکتری های 
مس��موم کننده غذا در خانه می شود که می تواند 

مشکلات عمده ای ایجاد کند.
در این مطالعه محقق��ان در مجموع 82 حوله 
آش��پزخانه را از خانه های 5 شهر عمده در آمریکا 
و کانادا جم��ع آوری کردند و متوجه ش��دند که 
89 درصد از این حوله ها ب��ه باکتری های روده و 
25.6 درصد آنه��ا به باکت��ری »ایی.کولی« آلوده 

بودند.
همچنین شماری از باکتری های »هتروتروف«، 

»کلی فرم«، »اشرشیاکلی« در حوله ها کشف شد.
شیوع شایع باکتری روده در اسفنج ظرفشویی و 

پیش بندها نیز نشان می دهد که آنها می توانند در 
آلودگی مواد غذایی و دست ها نقش داشته باشند.

محققان می گویند: برای پاکیزه نگاه داش��تن 
حوله های آش��پزخانه بای��د آنها را بع��د از هر بار 
استفاده شست و اگر این کار عملی نیست می توان 
آنها را در س��فیدکننده های رقیق ف��رو برد و بعد 

خشک کرد.

در مصرف جینسینگ احتیاط کنید 
افراد بس��یاری براین باورند که گی��اه دارویی 
جینسینگ با قدرت آنتی اکسیدانی بالا به بهبود 
عملکرد مغز و تنظیم قندخون و سلامت عمومی 

بدن کمک می کند.
جینس��ینگ از هزاران س��ال پیش در میان 
فرهنگ ها و ملل مختلف کاربرد داشته و به دلیل 
خواص درمانی متعدد مورد استفاده بوده است. 
برخی افراد این ادعا را دارند که جینسینگ برای 
کاهش استرس، رفع زوال عقل، تقویت سیستم 
ایمنی، پیشگیری از سرماخوردگی یا آنفلوآنزا، 
کاهش عفونت، تقویت رون��د هضم غذا و حتی 
درمان سرطان کاربرد دارد درحالی که تحقیقات 
کافی ب��رای تأیید هیچ یک از ای��ن ادعاها وجود 

ندارد.
البته بررس��ی ها حاکی از آن اس��ت که گیاه 
جینسینگ تنها در کنترل دیابت نوع 2 و عفونت 
دستگاه تنفسی فوقانی موثر است اما با این حال 
اس��تفاده از این دارو بدون نظارت پزشک برای 
درمان هیچ بیماری توصیه نمی شود. درحالی که 
این گیاه اغلب به نوش��یدنی های انرژی زا و مواد 
خوراکی به منظور افزایش انرژی و حتی حافظه 
افزوده می شود شاهدی برای تأیید این اثرگذاری 

وجود ندارد. 

به گزارش هلث لاین، این گیاه همچون انواع 
دیگر مکمل ها ب��ا عوارض جانبی همراه اس��ت 
که برخی از آنها جدی هس��تند. برخی از داروها 
نیز تعامل پایینی با جینسینگ دارند و علاوه بر 
این برخی مصرف کنندگان آن ممکن اس��ت به 
اسهال، بی خوابی، سردرد، بالا رفتن ضربان قلب 

و نوسان فشار خون مبتلا شوند.

 گرم کردن ماکارونی سرد
 افزایش قند خون را 50 درصد 

کاهش می دهد 
ی��ک مطالع��ه نش��ان می دهد ک��ه بافت 
ماکارونی بعد از پخت��ن تغییر پیدا می کند و 
گرم کردن دوباره ماکارونی سردشده افزایش 

قند خون را تا 50 درصد کاهش می دهد.

به گزارش هل��ث، کربوهیدارت ها در جهان 
کاهش وزن به یک دش��من تبدیل شده اند؛ 
این درحالی است که تصور می شود غذاهای 
نشاس��ته ای مانند ماکارونی و س��یب زمینی 

چندکیلو به وزن اضافه می کنند.
در حال��ی ک��ه ماکارونی و س��یب زمینی 
خوشمزه هس��تند، آنها مملو از کربوهیدرات 
فراوان هس��تند و ای��ن موضوع باعث ش��ده 
اف��رادی که رژی��م غذای��ی کم کربوهیدارت 
دارند از مص��رف آنها ممانعت کنن��د. با این 
وجود طبق مطالعات جدید، پخت یک کاسه 
ماکارونی و گرم کردن مجدد آن پس از سرد 
شدن نسبت به ماکارونی گرمی که تازه پخته 

شده است برای سلامتی بهتر است.
همچنین یک محقق دانشگاه »سوری« در 
انگلیس گفته اس��ت اگر شما ماکارونی بپزید 
و بگذارید سرد شود، ساختار مواد غذایی آن 
تغییر می کن��د و بدن آن را ش��بیه یک فیبر 

هضم می کند.
برای بررس��ی این موضوع دکت��ر »مایکل 
موس��لی« روزنامه نگار انگلیس��ی و نویسنده 
کتاب پرفروش »رژیم غذایی س��ریع« در یک 
مطالعه که چند هفته به طول انجامید میزان 
س��طح قند خون داوطلبان را پس از مصرف 

ماکارونی اندازه گرفت.
وی اف��زود: در این مطالعه دیده ش��د، قند 
خون و انس��ولین افرادی که ماکارونی س��رد 
مصرف ک��رده بودند نس��بت به اف��رادی که 
ماکارونی تازه پخته شده مصرف کرده بودند 

به اندازه کمی افزایش یافت.
وی ادامه داد: در حقیقت این مطالعه نشان 
داد که گرم کردن دوباره ماکارونی سردشده 
افزای��ش قند خ��ون را تا 50 درص��د کاهش 

می دهد.
محققان خاطرنشان کردند: این کشف یک 
روش »آس��ان و راحت« برای بهبود س��لامت 

بدن است.
وی افزود: با استفاده از این روش می توانیم 
بدون تغییر یک ماده غذای��ی و تنها با تغییر 
دما، یک غذای مملو از کربوهیدارت را به یک 
غذای ممل��و از فیبر تبدی��ل کنیم.به عبارت 
دگی��ر، برخی غذاها در وعده دوم س��الم تر از 

وعده اول هستند.

هشدار

تغذیه

|  عباسربانی|   فوقتخصصجراحیعروق|

|  امیناللهنیکاقبالی|   چشمپزشک|

|  دکترمحمدجوادمیانداری|   داروساز||  دکتررویاکلیشادی|   رئیسپژوهشکدهپیشگیریاولیهازبیماریهایغیرواگیر|
استامینوفن دشمن کبد است آلودگی هوا زمینه ساز دیابت کودکان 

نتای��ج تحقیق��ات پژوهش��گران ایران��ی برای 
نخستین بار در جهان، نش��ان می دهد که آلودگی 
هوا مقاومت به انسولین را در کودکان و نوجوانان 
ایجاد و آنها مستعد ابتلا به دیابت در سنین بالاتر 

می کند.
پس از ایران نیز مطالعات��ی که در این زمینه در 
ژاپن، آمریکا و کانادا انجام ش��د، نتایج این تحقیق 
صورت گرفته در پژوهش��کده پیش��گیری اولیه از 

بیماری های غیرواگیر ایران را تأیید کرد.
تحقیق��ات دیگ��ری در زمین��ه س��ایر عوامل 
محیطی تأثیرگذار بر سلامت افراد جامعه صورت 

گرفته اس��ت که تحقیقات در زمینه تأثیر مصرف 
دخانیات ازجمله س��یگار و قلی��ان و اضافه وزن و 

چاقی ازجمله آن به شمار می رود.
 

مصرف زیاد وخودسرانه استامینوفن به کبد صدمه 
می زند. استامینوفن برای این که قابلیت جذب در بدن 
را داشته باشد در کبد متابولیزه می شود به همین علت 

مصرف زیاد این دارو به کبد، فشار می آورد.
 استامینوفن از داروهایی اس��ت که مصرف آن به 
صورت خودس��رانه در بین مردم جا افتاده اس��ت و 
افراد برای هر نوع دردی از این دارو به عنوان  مس��کن 
اس��تفاده می کنند. این درحالی اس��ت ک��ه با کنار 
گذاشتن این دارو، با روش های سنتی، می توان درمان 
را ادامه داد. به عنوان مثال ب��رای کاهش تب، ابتدا از 
پاشویه می توان استفاده کرد. همچنین برای التهاب 
گلو که ب��ر اثرنوعی ویروس ایجاد می  ش��ود با قر قره 
کردن یا با مخلوط عسل، آب لیمو و آب ولرم می توان 

مداوا کرد.


