
نقش فسفر در بدن   
فس��فر از املاحی اس��ت که در بس��یاری از مواد 
غذایی و در ب��دن یافت می ش��ود و از معمول ترین 
عناصر موجود در محیط زیست است.  فسفر حدود 
یک درص��د از کل وزن ب��دن را به خ��ود اختصاص 
می دهد. فس��فات یکی از رایج ترین اشکال فسفر به 
حساب می آید که در شوینده های ظروف، ترکیبات 
آش��پزی و پنیرهای فرآوری ش��ده موجود اس��ت. 
همچنی��ن نوع دارویی فس��فر هم تولید ش��ده که 
می توان آن را به صورت مکمل های غذایی و زمانی 
که بدن به دلیل ابتلا به برخی بیماری ها فسفر کافی 
تولید نمی کند، مصرف کرد. عنصر فسفر به همراه 
کلسیم به تولید اس��تخوان در بدن کمک می کند 
هرچند باید دقت داش��ت رعایت تعادل در مصرف 
آن دو ضرورت دارد. با مصرف میزان بالایی از کلسیم 
بدن فسفر کمتری جذب می کند و برعکس آن نیز 
اتفاق می افتد. همچنین کلسیم برای جذب صحیح 
فس��فر بدن به ویتامین D نیاز دارد. کاهش سطح 
فسفر موجود در خون موجب می شود سطح انرژی 
بدن پایین آید و موجب ضعف ماهیچه ها، خستگی و 
کم طاقتی در برابر فعالیت جسمی می شود. همچنین 
در صورت��ی که پایین بودن میزان فس��فر با کاهش 
سطح کلسیم و ویتامین D همراه باشد در طولانی 
مدت ضعف و نرمی استخوان ها را موجب می شود. 
این وضع باعث درد ماهیچه ای و مفاصل می ش��ود. 
پایین بودن سطح فسفر در بدن می تواند نشانه ای از 
وجود یک اختلال دیگر نیز باشد. همچنین بالا بودن 
سطح فسفر در خون می تواند با علایمی همراه باشد 
که برخی نشانه های آن با علایم پایین بودن فسفر 
در خون همپوشانی دارد. همچنین بالا بودن سطح 
فسفر موجب قرمزی چش��م، خارش و حساسیت 
در آن می شود. در موارد جدی تر، علایمی همچون 
یبوس��ت، حالت تهوع، استفراغ و اس��هال نیز بروز 
می کند. ازجمله مواد خوراکی که دارای سطح بالایی 
از فسفات هستند می توان به شیر، شکلات، ماست و 
ماهی هایی چون ماهی کاد، سالمون و ماهی تن اشاره 
کرد. همچنین سطح فسفر در مواد خوراکی همچون 
میوه های تازه و س��بزیجات پایین است. به گزارش 
هلث لاین، زمان��ی که کلیه ها فعالیت طبیعی خود 
را داشته باشند فس��فر مازاد را از خون خارج کرده و 
میزان متعادل آن را حفظ می کنند اما در مواقعی که 
عملکرد کلیه ها به درستی انجام نشود سطح فسفر 
و همچنین کلس��یم بالا می رود که موجب انباشت 
کلس��یم در رگ های خونی، ریه ها، چشم ها و قلب 
می شود. افراد در چنین ش��رایطی و برای پاکسازی 

خون از فسفر مازاد دیالیز می شوند.

 چه کسانی
 به آهن بیشتری نیاز دارند؟ 

"|  دکترمجید احمدی  | 
|  متخصص تغذیه و رژیم درمانی|

مقدار مصرف آهن در زنان بس��یار ضروری تر و 
مهم تر از مصرف ای��ن ماده معدنی مهم در مردان 
اس��ت. میزان آهن مورد نیاز برای بدن بالغ بر 10 
میلی گرم اس��ت که این میزان در زن��ان باردار و 
شیرده 15 تا 20 میلی گرم است. معمولا توصیه 
می شود که زنان در طول یک هفته دوران قاعدگی 
از مکمل آهن نیز استفاده کنند.  دختران بیش از 
پسران نیاز به آهن دارند. در دوران رشد، به ویژه در 
دختران نوجوان مقدار آهن موردنیاز بسیار اهمیت 
دارد و توصیه می شود مصرف مغزهای خوراکی، 
جگر، گوشت قرمز و... در این دوران حتما افزایش 
یابد. همچنین در این دوران مصرف مکمل آهن 
نیز توصیه می شود. کم خونی انواع مختلفی دارد 
و کم خونی فقر آهن یکی از انواع آن است. درمان 
کم خونی فقر آهن از طریق رساندن مکمل های 
آهن و اسید فولیک و نیز با خوردن غذاهای حاوی 
آهن برطرف می شود. مکمل های آهن به صورت 

قرص، کپسول، شربت و... وجود دارد.

تندرستی

مطب

نقش پیچیدگی شغلی بر هوشیاری ذهنی افراد

شکل گیری شبکه های پربازده در مغز 
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اگر می خواهید در دوران سالخوردگی هم مغز فعال 
و سالمی داشته باش��ید در انتخاب شغل خود دقت 

کنید.
شما بر چه اساسی شغل خود را انتخاب کرده اید؟ 
در ی��ک نظرس��نجی در س��ایت »لینکد ای��ن« که 
یک ش��بکه اجتماعی برای افراد حرف��ه ای در تمام 
تخصص های شغلی است، 56 درصد از افراد می گویند 
که اعتبار و شهرت کارفرما، بیشترین تأثیر را به عنوان 
معیار انتخاب یک شغل از سوی آنها دارد اما حقیقت 
این است که اعتبار و شهرت نباید تنها ملاک انتخاب 
شغل باش��د و باید دش��واری ها و چالش های حرفه 
موردنظر را نیز در نظر بگیرید زیرا براساس نتایج یک 
مطالعه در مجله »نورولوژی«، تأثیر چالش های ذهنی 
و روانی که برای انجام یک حرفه با آنها درگیر هستید 
حتی پس از ترک آن شغل همچنان بر سلامت جسم 

و روان شما باقی می ماند.
در این مطالعه، متخصص��ان توانایی های ادراکی 
و ذهنی ش��امل ظرفیت حافظه و س��رعت عمل و 
پردازش اطلاعات را در بیش از 1000 داوطلب مورد 
مطالعه قرار دادند تا ببینند شغل پیشین آنها بر نتایج 
تست ها چه تاثیری دارد؟ آنها برای اندازه گیری این 
تاثیر، مشاغل هر یک را از نظر پیچیدگی شغلی با 3 
مقیاس شامل تعامل با افراد، حجم اطلاعات و استفاده 

از ابزار و دستگاه ها، طبقه بندی کردند. 

»آلن گو« مولف این مطالعه می گوید: هر ش��غل بر 
این اساس پیچیده محسوب می شود که از نظر کار 
کردن با افراد نیاز به چانه زنی های فراوان و کلنجارهای 
زیاد به ویژه برای یادگیری دستورالعمل های حرفه ای 
داشته باشد و در مقابل، شغلی که پیچیدگی کمتری 
دارد شامل مشاغل آموزشی یا امدادی می شود. افراد 
دارای مشاغل پیچیده شامل وکلا، فعالان اجتماعی، 
جراحان و ماموران ناظر هستند و در مقابل کارگران 
کارخانه، نقاشان و نصابان موکت کمترین پیچیدگی 
شغلی را دارند. اما آیا پیچیدگی شغلی بر هوشیاری 

ذهنی افراد در آینده تاثیر دارد؟ 
اگرچه این تأثیر خیلی ش��دید نیس��ت اما طبق 
یک بررس��ی  افراد 70 س��اله که در گذشته مشاغل 
پیچیده ای داشتند در آزمون های حافظه ای و تفکری 
نتایج بهتری کسب کردند و مشاغلی که سطح بالایی 
از رواب��ط و پیچیدگی های اطلاعات��ی را می طلبند 
می توانند منجر به ساختن ذخیره ادراکی شما شوند. 
مغز انسان یک شیوه معین برای فعالیت خود دارد و 
خط س��یری را ایجاد می کند که می تواند کارآمد یا 

غیرکارآمد باشد. 
»راس ان��دل«، اس��تادیار مطالعات کهولت س��ن 
دانشگاه فلوریدای جنوبی با بیان این مطلب افزود: اگر 
در یک محیط پرتن��ش و پرچالش کار کنید در مغز 
شما شبکه های پربازده بیشتری شکل می گیرد که 

این شبکه ها توانایی خنثی کردن جنبه ها و تاثیرات 
منفی کهولت سن بر توان ذهنی تان را دارند. داشتن 
منبع بزرگتر ادراکی همچنین به معنای حفظ بیشتر 
حجم و ظرفیت مغز در طول عمر است که در نتیجه 

توانایی بیشتری برای حل مشکلات و مسائل دارد. 
»اندل« می گوید: اگر شغل تان از نظر روانی شما را 
به چالش بکشد مثلا روزی 8 یا هفته ای 40 ساعت 
ذهن شما را درگیر کند، این شغل در مقایسه با روزی 
نیم ساعت یا یک ساعت کتاب خواندن یا حل جدول 
به مفهوم یک تمرین سنگین ذهنی است و جایگزین 
کردن شغلی که شما را از ش��ر این 8 ساعت چالش 
ذهنی خلاص کند، خطرناک است. البته این بدین 
معنی نیس��ت که اگر ش��غل تان از نظر روانی شما را 
به اندازه کافی به چالش نکش��ید باید تسلیم ناتوانی 
و کم تحرکی ذهنی ش��وید بلکه افراد ممکن اس��ت 
ش��غل کم چالش��ی به لحاظ درگیر کردن ذهنشان 
داشته باش��ند اما می توانند با جایگزین کردن سایر 
فعالیت های جسمی و اجتماعی در زمان فراغت ها، 
ذهن خود را فعال نگه دارند. مثلا باید مغز خود را به 
گونه ای پرورش دهند تا حتی پس از بازنشستگی نیز 

عملکرد مطلوب ذهن شان حفظ شود. 
به گزارش فوربس، در این مقاله به برخی شیوه های 
آسان حفظ عملکرد مطلوب مغز و قدرت ذهن اشاره 

می شود:   

- یافتن سرگرمی 
دفتر کار یا اداره تنها مکانی نیست که مغز شما را به 
چالش می کشد. شرکت در فعالیت های فوق برنامه 
در مواقع فراغت از کار به ویژه فعالیت هایی که در آنها 
موضوعات ادراکی و اجتماعی گنجانده شده، مانند 
کتاب خواندن یا ثبت نام در باش��گاه می تواند از این 

حیث بسیار مفید باشد. 
- ارتباط با همکاران 

آیا تمام روز  به میز خود غل و زنجیر شده اید؟ کمی 
زمان به ارتباط مس��تقیم و رودررو با همکاران خود 
اختصاص دهید. مثلا دور آبس��ردکن جمع شوید و 
کمی گپ بزنید یا به ج��ای دادن ایمیل یا پیامک با 
رئیس خود به صورت خصوصی و مستقیم صحبت 

کنید. 
- شروع تمرین مغزی 

حل جدول تنها کمک می کن��د در یک مهارت، 
خبره ش��وید که آن هم تنها حل جدول است! این 
مهارت ها کاملا ش��خصی هس��تند و قاب��ل انتقال 
نیس��تند. پس ب��رای حفظ ق��درت ذه��ن، تنها 
فعالیت های ادراکی جوابگو نیس��تند بلکه فعالیت 
جسمی نیز بسیار موثرند. ش��ما باید سلامت قلب 
خود را حفظ کنید تا خون بهتر به مغز برس��د. این 
بهترین کار برای بهبود عملکرد ادراکی و تفکراتی 

ذهن و مغز است. 

تحقیق

تغذیه

زنان باردار بهتر اس��ت از خوردن خوراکی های 
کافیی��ن دار بپرهیزند و در مقابل کش��مش، به، 

گلابی، سیب و انار مصرف کنند.
مادران باردار بای��د در مصرف کافیین احتیاط 
کنند درواقع نوشیدنی های کافیین دار مثل چای، 

قهوه و نوشابه نباید مصرف شوند.
مصرف این مواد باعث تولد نوزاد کم وزن و نوزاد 
با عوارض عصبی می شوند. حتی اگر دم کرده های 
گیاهی مانند چای نعناع یا گل گاوزبان به جای آنها 
مصرف شوند نیز ممکن است عوارضی مثل تهوع 

داشته  باشند.
شکلات نیز علاوه بر این که کافیین دارد، حاوی 
تئوبرومید است که اثری شبیه کافیین دارد پس 

مصرف آن نیز باید محدود شود.
مواد قندی ساده در دوران بارداری باید به میزان 

کافی مصرف شود نه این که زیاده روی شود.
بهتر است از قندهای طبیعی  مانند عسل و شیره 

انگور  استفاده شود.
از طرفی زنان باردار باید توصیه هایی را رعایت 

کنند تا دچار یبوست نشوند به همین دلیل بهتر 
است از ملین کننده هایی مانند تمبرهندی، گل 
قند، شیرخشت، ترنجبین همراه با گلاب استفاده 
شود. زنان باردار در این دوره باید مصرف حبوباتی 
مثل نخود، لوبیا و کنجد را در برنامه غذایی ش��ان 
کاهش دهند چون یبوست در این دوران به دلیل 
کاهش فعالی��ت فیزیکی و بزرگ ش��دن رحم و 

جنین رخ می دهد.
مص��رف مایعات زی��اد، غذاهای غن��ی از فیبر 
مثل س��بزیجات خام، میوه های خام و نان های 
سبوس دار مانند سنگک و جو و همچنین مصرف 
آلو، انجیر و دیگر خش��کبار خیس خورده مفید 
اس��ت. بهتر اس��ت زنان باردار از نان تهیه شده از 
گندم مرغوب و غذاهایی مانند س��وپ و ش��وربا 

استفاده  کنند.
مصرف کشمش، به، گلابی، سیب و انار نیز در 
این دوران توصیه می شود. همچنین زنان باید از 
بلند کردن وسایل سنگین، عصبانیت و استرس در 

این دوران خودداری کنند.

خوراکی های مفید و مضر در دوران بارداری

پوست و مو

بیماری لوپوس ان��واع مختلفی دارد که نوع 
پوستی آن میان زنان شایع تر است.

بیم��اری لوپوس یکی از ان��واع بیماری خود 
ایمنی اس��ت و زمانی رخ می دهد که سیستم 
ایمنی بدن بیمار ش��روع به حمله به بافت ها و 

اندام های بدن فرد می کند. 
این حملات باعث التهاب، ورم و آسیب بدن 
در نقاط مختل��ف همچون مفاصل، پوس��ت، 
کلیه ها، خ��ون، قلب و ریه می ش��ود. علاوه بر 
آن تظاهرات در پوست به چند صورت مختلف 
دیده می شود که نوع جلدی مزمن شایع ترین 
نوع پوس��تی آن اس��ت. این نوع از لوپوس به 
صورت زخم های برجسته و قرمز در نواحی باز 
بدن ک��ه در معرض نور آفتاب ق��رار در دارند، 
دیده می شود و این در حالیست که نور آفتاب 

این زخم  ها را تشدید می کند. 
لوپوس پوس��تی ن��وع حاد در قس��مت های 
مختلف بدن نظیر ص��ورت، بازو، پش��ت بازو 
به صورت زخم های قرمز برجس��ته یا حلقوی 

ظاهر می ش��ود. ای��ن علایم در ح��دود 25 تا 
50 درصد م��وارد در قس��مت مرکزی صورت 
که نمای باله پروانه به خود می گیرد، مشاهده 

می شود. 
از جمله نش��انه های معمول در این بیماری 
خس��تگی، تب، ضایعات پوس��تی که ب��ا قرار 
گرفت��ن در براب��ر آفتاب ش��دیدتر می ش��ود، 
س��ردرد، گیجی و از دست دادن حافظه است. 
هر چند لوپ��وس در اکث��ر موارد ناش��ناخته 
است. درحقیقت بسته به محل ضایعه، برخی 
حساس��یت ها و اگزماه��ا با تظاه��رات جلدی 
لوپوس اش��تباه می ش��وند که در ای��ن حالت 
ب��ا نمونه ب��رداری از بیماری تش��خیص داده 
می ش��ود.  در این بیماری آموزش بیمار بسیار 
حایز اهمیت اس��ت که یکی از موضوعات مهم 
در این امر اجتناب از تماس مستقیم با آفتاب 
اس��ت. اس��تفاده از ضدآفتاب  ها از درمان های 
موضعی محسوب می ش��ود. ناگفته نماند این 

بیماری در نژادهای سفید شایع تر است. 

شیوع لوپوس پوستی   

دلیل  نادیده گرفتن علایم سرطان 
طبق نتایج یک تحقیق جدید اکثر مردم علایم 
سرطان را نادیده می گیرند و آنها را به بیماری های 
کم خطرتری نسبت می دهند.   به گزارش مدیکال 
نیوز تودی، سرطان یک عامل عمده مرگ ومیر در 

سراسر جهان به شمار می رود.
در س��ال 2012 حدود 14 میلیون مورد جدید 
سرطان و حدود 8.2  میلیون مرگ ومیر ناشی از 
این بیماری وجود داشت. اما به رغم این آمار هشدار 
دهنده، مطالعه ای که به تازگی توس��ط محققان 
کالج دانش��گاهی لندن در انگلیس انجام ش��د، 
نشان داد که بیشتر مردم علایم سرطان را نادیده 
می گیرند و در عوض این علایم را به بیماری های 

کم خطرتر ارتباط می دهند.
محققان در این مطالعه اطلاعات هزار و 724 فرد 

50 ساله و مسن تر را مورد بررسی قرار دادند.
تجزیه و تحلیل این اطلاعات نشان داد که تنها 
2درصد این افراد علایم هشداردهنده سلامتی را 
به ابتلا به سرطان ربط می دادند. نتایج این مطالعه 
که در مجله PLOS ONE منتش��ر شده است 
نش��ان داد که 53 درصد این افراد دست کم یک 
علامت هشدار دهنده ابتلا به سرطان در عرض 3 
ماه را تجربه کرده بودند. اما محققان از این کشف 
متعجب شدند که تنها 2 درصد این افراد این علایم 
را به پتانسیل ابتلا به سرطان ارتباط دادند و بقیه 

آن را جدی نگرفته بودند.

گیاه درمانی

بیماری ها

با پزشکان

اکالیپتوس، دشمن سرماخوردگی 
|  عزیز الله خیری  |   کارشناس گیاهان دارویی|

  
اکالیپت��وس ب��رای درمان س��رماخوردگی، 
آنفلوآنزا و ضدعفونی مجاری تنفس��ی استفاده 
می شود. اکالیپتوس درختی است با ارتفاع 5 تا 
35 متر )و گاها به ارتفاع بیش��تر( که برگ هایی 
کش��یده به طول 10 تا 15 س��انتی متر و عرض 
48 س��انتی متر دارد. رنگ برگ ها در ابتدا سبز 
مایل به آبی است، اما تدریجا به رنگ سبز مایل 
به س��فید درمی آید و میوه های این گیاه از نوع 
کپسول اس��ت.  برگ تازه اکالیپتوس دارای 3 تا 
5  درصد اسانس، یک ماده تلخ به نام روتین، مواد 
رزینی مختلف، اسید اکایسپتیک است. اسانس 
آن از برگ های تازه گرفته شده است. غنچه های 
گل به وس��یله تقطیر ب��ا بخ��ار آب در مقیاس 
صنعتی استخراج می شود.  سینئول )اکالیپتول( 
مهم تری��ن و اصلی  ترین ماده تش��کیل دهنده 

اس��انس اکالیپتوس اس��ت و این گی��اه دارای 
کاربردهای وسیع در مصرف دارویی، صنعتی و 
فضای سبز است. برگ های این گیاه برای درمان 
س��رماخوردگی، آنفلوآنزا و ضدعفونی مجاری 

تنفسی کاربرد   دارند.

 تعریق کف دست
 از علایم این بیماری است 
"|  دکتر امیرهوشنگ احسانی  | 

|  متخصص پوست و مو|
بررسی پرکاری تیروئید از عوامل مهم شناسایی 
علت تعریق کف دس��ت اس��ت. با توجه به این که 
تعریق کف دست بیشتر دارای زمینه  ژنتیکی است 
و همیشه نارسایی تیروئید، علت بروز آن نیست اما 
بررسی پرکاری تیروئید در تشخیص صحیح علت 

آن نقش بسزایی دارد. 
درصد بس��یار کمی از افرادی که از تعریق بیش 

از اندازه کف دس��ت رنج می برند، دچار اختلالات 
تیروئید هستند. افزایش فعالیت سلول های عصبی 
سمپاتیک از عوامل تعریق بیش از حد می شود که 
می توان با مسدود کردن این اعصاب در کف دست 
بیمار، موجب متوقف ش��دن روند عرق کردن شد.  
جلوگیری از اضطراب تا حد زیادی در کاهش تعریق 
کف دس��ت موثر اس��ت. با توجه به این که تعریق 
کف دست در جوانان شایع تر است، عوامل روانی و 
هیجانات زندگی در جوانی اغلب بیشتر از گرما در 
تعریق کف دست نقش دارند و در موقعیت های مهم 
ایجاد شده با فش��ار روحی بالا، این عامل شدیدتر 
است.  تزریق بوتاکس در افرادی که به درمان های 
دارویی مقاوم هستند، بسیار مفید است. مکانیسم 
عمل به این صورت اس��ت که تزری��ق مقادیر کم 
بوتاکس باعث بلوک موقت اعصاب محرک تعریق 
در محل می شود و معمولا هر مرحله درمان 6 تا 12 
ماه اثر دارد و پس از آن باید درمان تکرار شود. تزریق 
در این منطقه دردناک است و باید از بی حسی قبل 
از تزریق استفاده کرد.  متاسفانه راهکار موثری برای 
کنترل این ناراحتی  وجود ندارد و نباید انتظار داشت 
که ناگهان این بیماری ناپدید ش��ود، اما تشخیص 
صحیح علت تعریق و درمان آن می تواند در کاهش و 

رفع آن نقس بسزایی ایفا کند. 

مهم ترین علت ایست قلبی 
|  دکترحسین فخرزاده  |    متخصص قلب و عروق|

افزایش سن مهم ترین عامل ایست قلبی است. 
23 درصد سالمندان بالای 70 سال دچار ایست 
قلبی می ش��وند و این بیماری شش��مین علت 
شایع بستری سالمندان در بیمارستان است.  از 
دس��ت رفتن ناگهانی هوشیاری به علت جریان 
خون موجب ایجاد ایست قلبی می شود. بنابراین 
علت های قلبی این امر می تواند خطرناک باشد 
یا منجر به مرگ ش��ود.  مصرف برخی از داروها، 
کاهش حجم خون، آلزایمر، بیماری های دریچه 
قلب مانند تنگی آئ��ورت و دیابت عوامل موثر بر 
ایجاد ایست قلبی اس��ت. احتمال ابتلا به ایست 
قلبی در اف��رادی که دچار اختلال س��اختمان 
قلبی هستند بیشتر است.  مراجعه زود هنگام به 
پزشک در افرادی که دچار تنگی آئورت یا اختلال 

ساختمان قلبی هستند ضروری است. 

|  افشار رمضان پور  |   متخصص پوست||  علی حسینی  |   متخصص طب سنتی|


