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یک��ی از ش��ایع ترین بیماری ه��ای کودکان 
که اغلب با ش��روع فصل س��رما، بیش��تر اطفال 
ب��ا آن درگی��ر می ش��وند، بیماری برونش��یت 
اس��ت. ش��ایع ترین علت بروز عارضه برونشیت، 
عفونت های ویروس��ی اس��ت و اغلب با علایمی 
از قبی��ل تب خفیف، عطس��ه، آبری��زش بینی، 
سرفه های خش��ک و علایم کوری زا همراه است. 
این عارض��ه در مراحل اولی��ه نیاز ب��ه درمان با 
آنتی بیوتیک ندارد، اما اگر علای��م به مرور زمان 
ادامه پیدا ک��رد و همراه با س��رفه های خلط دار 
حجیم شد که بیشتر از 2هفته به طول انجامید، 
بنا به تجویز پزشک درمان مناسب لحاظ می شود.

ای��ن عارض��ه در برخی ک��ودکان ک��ه دارای 
بیماری ه��ای زمین��ه ای از قبی��ل سیس��تیک 
فیبروزی��س و برونشس��تازی هس��تند، نیاز به 

درمان های کامل تر و پیچیده تری دارد.
درمان این بیماری به ص��ورت علامت  درمانی 
اس��ت. این بیماری نیازی به تجویز آنتی بیوتیک 
ندارد و تنها مصرف آنتی هیستامین برای کاهش 
سرفه ها و آبریزش بینی و مصرف مایعات داغ برای 

بهبودی کفایت   می کند.

مطب

چگونگی داشتن یک پوست شاداب 

این رژیم یک چیز دیگر است
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فلفل دلمه ای قرمز، هویج، کرفس، دانه ها، اسفناج، 
چای س��بز، روغن نارگیل، ماهی سالمون، شکلات 
تیره و پاپایا از مواد غذایی هس��تند که مصرف روزانه 

آنها سبب داشتن یک پوست خوب و سالم می شود.
فلفل دلمه ای قرمز

فلفل دلمه ای قرمز بیش از 100 درصد از ویتامین 
C روزانه انسان را تأمین می کند. فلفل دلمه ای قرمز 
همچنین حاوی مقادیر قابل توجهی از فیبر و ویتامین 
B6 اس��ت. علاوه بر این فلفل دلمه ای قرمز مملو از 
کاروتنویید است که می تواند از بروز چین و چروک 
روی پوست جلوگیری کرده و به افزایش گردش خون 
در پوست کمک کند. همچنین فلفل دلمه ای قرمز 
به دلیل برخورداری از کاروتنویید برای مبارزه با آکنه 
بسیار خوب است. بنابراین توصیه می شود زمانی که 
دوست دارید چیزی به عنوان تنقلات بخورید از فلفل 
دلمه ای قرمز استفاده کنید زیرا این سبزیجات فقط 
حاوی 30 کالری اس��ت و تردی آن بسیار لذتبخش 
اس��ت. اگر فلفل دلمه ای قرمز را به صورت برش های 
باریکی درآورید و آنها را در فریزر نگهداری کنید در 
آن صورت زمانی که دلتان می خواهد چیزی به عنوان 
تنقلات بخورید، یک تنقلات س��الم و خوشمزه در 
دسترس خواهید داشت. علاوه بر این فلفل دلمه ای 
قرمز به دلیل فیبری که دارد باعث می شود انسان با 
مصرف کالری کم برای مدت طولانی احساس سیری 

کند.
شکلات تیره 

شکلات تیره یک تنقلات ایده آل است که مصرف 
روزانه آن به برخورداری از یک پوست سالم و شاداب 
کمک می کند. شکلات تیره مملو از آنتی اکسیدان، 
اس��یدهای چرب و فلاونول ها اس��ت ک��ه موجب 
درخشندگی پوست می ش��ود. آنتی اکسیدان های 
موجود در ش��کلات تیره به کاهش خشکی و زبری 
پوست کمک می کند و از پوست در برابر آسیب های 

ناشی از تابش نور خورشید کمک می کند.
علاوه بر این کاکائو شل کننده عروق است و موجب 
افزایش گردش خون می شود که خود به برخورداری 

از یک پوست سالم کمک می کند.
ماهی سالمون 

ماهی سالمون یک غذای عالی برای مبارزه با تنش، 
اضطراب و افسردگی است. ماهی سالمون همچنین 
بیشتر ویتامین D مورد نیاز انس��ان را در روز تأمین 
می کند. ویتامین D مسئول سالم نگاه داشتن قلب، 
استخوان ها، روده و مغز است. این ویتامین همچنین 
به پیشگیری از ابتلا به سرطان روده بزرگ، اضطراب، 
افس��ردگی، بیماری قلب��ی و بیماری اس��تخوانی 
کمک می کند. از سوی دیگر ماهی سالمون مملو از 
اسیدهای چرب امگا 3 است که برای مبارزه با التهاب، 

چین و چروک و آکنه پوست بسیار مفید است.
امگا 3 زیاد ماهی س��المون علاوه بر این که پوست 
انسان را از درون مرطوب می کند سبب تقویت مو نیز 

می شود.
روغن نارگیل

روغن نارگیل یکی از غنی ترین منابع چربی اشباع 
شده با حدود 90 درصد کالری است.

روغن نارگیل حاوی »اس��ید لوریک« است؛ اسید 
لوریک یک عامل قوی ضدباکتری و ضدویروس��ی 
است که ویروس ها، عفونت، التهاب و آکنه را دور نگاه 
می دارد. همچنین روغن نارگیل مملو از اس��یدهای 
چرب ضروری و ویتامین E  است که برای مرطوب، 
نرم و بدون چین و چروک نگاه داشتن پوست بسیار 
خوب است. از سوی دیگر روغن نارگیل برای تیرویید 
نیز بسیار مفید اس��ت و علاوه بر این مدارک زیادی 
وجود دارد که نش��ان می دهد مص��رف این روغن به 

کاهش وزن کمک می کند.
چای سبز

چای س��بز منب��ع بزرگ��ی از آنتی اکس��یدان ها 

ب��وده و حاوی یک آمینواس��ید منحصربه فرد به نام 
L-theanine اس��ت که به آرامش دادن به بدن و 

کاهش تنش و اضطراب کمک می کند.
دم کردن آن موجب منتشر کردن »کاتچین« نوعی 
آنتی اکسیدان می ش��ود که ثابت شده دارای خواص 
ضدسرطان و ضدالتهاب است. چای سبز همچنین 
خطر ابتلا به فشارخون بالا را کاهش می دهد. برای 
مشاهده نتایج چای سبز باید روزی 3 فنجان یا بیشتر 

چای سبز بنوشید.
اسفناج 

اسفناج یک غذای سالم و مملو از مواد مغذی است 
که باید در رژیم غذایی روزانه وجود داشته باشد.

اسفناج منبع بسیار خوبی از آهن، فولات، کلروفیل، 
ویتامی��ن E، منیزیم، ویتامی��ن A، فیبر، پروتئین 
گیاهی و ویتامین C اس��ت. اسفناج به دلیل خواص 
 C آنتی اکسیدانی خود و برخورداری از ویتامین های
و E، برای پوست بس��یار خوب است. اسفناج حاوی 
آنتی اکسیدان هایی است که با انواع مشکلات پوستی 
مبارزه می کند. با مصرف اسفناج درواقع پوست خود 

را از درون تمیز می کنید.
دانه ها 

دانه ها از قبیل شاهدانه، تخمه آفتابگردان، تخمه 
کدو و دانه کتان همه برای پوست عالی هستند.

دانه کدو و تخمه آفتابگردان مملو از »س��لنیوم«، 
ویتامین E، منیزیم و پروتیین هستند.

سلنیوم و پروتیین موجب پیشگیری از بروز چین و 
چروک، ویتامین E باعث افزایش رطوبت در پوست   
و منیزیم موجب کاهش س��طح تن��ش و اضطراب 
می شود. اسیدهای چرب امگا 3 در کتان و شاهدانه 
برای مبارزه با چین و چروک و آکنه مناسب هستند. 

به علاوه، این دانه ها سرشار از پروتیین هستند.
کرفس

کرفس ماده غذایی دیگری است که برای داشتن 

یک پوست خوب باید هر روز مصرف کرد.
کرفس حاوی ویتامین K است و به حفظ گردش 
خون س��الم و کاهش فش��ارخون کم��ک می کند. 
همچنین کرفس می تواند سطح استرس را کاهش 
ده��د. همانطور که می دانید اس��ترس باعث خرابی 

پوست و ابتلا به میگرن و حتی سرطان می شود.
کرفس همچنین حاوی س��دیم طبیعی، پتاسیم 
و آب است و می تواند به پیشگیری از کم آبی کمک 
کند. از سوی دیگر اگر نگران شمارش کالری هستید 

باید بدانید که کرفس کالری بسیار کمی دارد.
پاپایا

پاپایا یک میوه فوق العاده است که مزایای تغذیه ای 
متع��ددی دارد.  ای��ن میوه کالری بس��یار کمی دارد 
)به طوری که هر 100 گ��رم آن فقط 39 کالری دارد( 
و هیچ کلسترولی ندارد. بنابراین اگر تلاش می کنید که 
وزن خود را کاهش دهید هر روز پاپایا مصرف کنید تا 
فواید آن را مشاهده کنید. پاپایا فروکتوز کمی دارد و 
برای هضم بسیار عالی است. مواد مغذی آنتی اکسیدان 
موجود در آن، ازجمله ویتامین های C و E و بتا کاروتن 
برای کاهش التهاب و آکنه بس��یار خوب هس��تند. 
علاوه بر این، ویتامین C موجود در آن از پوست در برابر 

آسیب های نور خورشید محافظت می کند.
هویج 

هویج نه تنها برای چشم بلکه برای پوست نیز مفید 
اس��ت. هویج به ویژه برای پاکسازی پوست از جوش 
خوب است. هویج سرش��ار از ویتامین A است و به 
پیشگیری از تولید بیش از حد سلول ها در لایه بیرونی 
پوست کمک می کند. یک دلیل دیگر برای مصرف 
 A هویج به عنوان میان وعده این اس��ت که ویتامین
موجود در آن به پیش��گیری از س��اخت سلول های 

سرطانی پوست کمک می کند.
بنابراین برای برخورداری از یک پوست خوب هر 

روز هویج مصرف کنید.

دانستنی ها

شیوه
تزریق ازن داخل دیسک راهکاری ساده، بی خطر 
و موث��ر در درمان دیس��ک کمر اس��ت. این عمل 
به صورت سرپایی در اتاق عمل انجام می شود و بیمار 
س��اعاتی پس از انجام آن با پای خود بیمارستان را 

ترک می کند.
بیرون زدگی دیسک کمر یا فتق دیسک بیماری 
شایعی اس��ت که با روش های متنوعی قابل درمان 
اس��ت. در دو دهه اخیر تلاش ه��ای محققان علم 
پزشکی بر انجام درمان با کمترین تهاجم و حداقل 

دستکاری در بافت های بدن است. 
درمورد بیماری دیس��ک کمر نیز ای��ن رویکرد 
تح��ولات اساس��ی را در پرهی��ز از جراحی ه��ای 
غیرضروری و انجام عمل های بس��ته بدون نیاز به 
برش پوس��ت و بیهوش��ی به وجود آورده است. در 
عمل هایی که به صورت سرپایی در اتاق عمل انجام 
می شود، بیمار ساعاتی پس از انجام آن با پای خود 

بیمارستان را ترک می کند. 
درخصوص چگونگی تخلیه دیس��ک با لیزر نیز 
باید گفت، اس��تفاده از تزریق دیسکوژل نمونه ای 
از روش های بس��ته جراحی دیسک کمر است که 
مکانیسم تأثیر همه آنها کوچک کردن اندازه دیسک 
با ایجاد حال��ت چروک یا اصطلاحا ش��یرینک در 

قسمت مرکزی دیسک است. 
استفاده از تزریق ازن داخل دیسک نتیجه روشی 
اس��ت که به عنوان یکی از جدید ترین راهکارهای 
درمان دیسک کمر مورد استفاده قرار گرفته است 
و با توجه به سادگی روش و کم هزینه بودن و تأثیر 
چش��مگیری که در درمان بیرون زدگی دیس��ک 
دارد، به سرعت جایگاهش را در بهترین درمان های 

کم تهاجم دیسک تثبیت کرده است. 
ازن گازی است که از 3 مولکول اکسیژن ساخته 
ش��ده. دس��تگاه های تولید کننده ازن، ای��ن گاز را 
از اکس��یژن خالص تولید می کنن��د. خصوصیات 
منحصربه فرد این گاز در سال های اخیر موردتوجه 
محققان علم پزشکی است. اس��تفاده از این گاز در 
زمینه طب داخلی، ارتوپدی، طب ورزش��ی، غدد و 

دیگر زمینه های پزشکی با موفقیت زیادی همراه 
بوده است. 

خصوصیات بیولوژیکی ازن به نحوی اس��ت که 
تزریق غلظت مناسبی از آن به داخل دیسک سبب 
ایجاد تغییراتی در قسمت داخلی دیسک می شود. 
تغییرات ایجاد ش��ده س��بب جمع شدن قسمت 
داخلی دیس��ک و کاهش اندازه قسمت بیرون زده 

دیسک و آزاد شدن عصب سیاتیک می شود. 
تزری��ق گاز ازن داخل دیس��ک در اتاق عمل و 
تحت مانیتورینگ مستقیم فلوروسکوپ و با انجام 
بی حسی موضعی انجام می ش��ود. این کار توسط 
متخصص درد انجام می شود و دقت نحوه تزریق 
در پاس��خ دهی به آن تأثیر زیادی دارد. بلافاصله 
پس از تزری��ق نیز بیمار از بیمارس��تان ترخیص 
می شود و یک هفته استراحت نس��بی دارد. در 3 
تا 4 هفته پس از عمل، دیس��ک به آرامی کاهش 
اندازه می دهد و بیمار فعالیت های طبیعی خود را 
شروع می کند. ازن یک گاز ضدعفونی کننده قوی 
است و انجام این روش خطر عفونت را ندارد، وسیله 
مصرفی زیادی نیاز نداشته و استفاده از یک دستگاه 
تولید کننده ازن طبی تأیید شده که از اکسیژن ازن 
را تولید می کند، برای انجام کار کافی است. مزیت 
بکارگیری این دستگاه، انجام این روش را به عنوان 
یک روش بی عارض��ه و کم هزینه با تأثی��ر زیاد و 
تهاجم کم نسبت به سایر روش های بسته درمان 
دیس��ک مطرح کرده است. اس��تفاده از ازن برای 
درمان دردهای مرب��وط به آرتروز زانو نیز به عنوان 
یک روش جدید درم��ان با موفقیت زیادی همراه 

بوده است. 
بیماران مبتلا به بیماری دیسک کمر با مراجعه 
به کلینیک های درد پس از انجام معاینه در صورت 
داشتن مشخصات لازم برای این کار کاندیدای این 
عمل بسته می شوند. با انجام روش های کم تهاجم در 
درمان دیسک کمر در کلینیک های فوق تخصصی 
درد، تعداد جراحی های غیرضروری دیسک کاهش 

قابل ملاحظه ای داشته است. 

درمان های نوین دیسک کمر 

راه های پیشگیری از انتقال ایدز   
"|  دکتر بهزاد مهدویان  |  
|  متخصص بیماری های عفونی|

  
 درحالی که الگوی انتقال ایدز در کشور درحال 
پیشروی به سمت روابط جنسی است، پایبندی 
به محیط خانواده می تواند نقش تاثیرگذاری در 

پیشگیری از ابتلا به این بیماری داشته باشد.
عامل بیماری ایدز ویروس HIV اس��ت. این 
ویروس در دنیا به دو ن��وع وجود دارد؛ نوع یک آن 
شیوع بیشتری داشته و نوع دوم آن تنها در برخی 
نقاط غرب آفریقا یافت می ش��ود و می توان گفت 

موارد ابتلا به این نوع بسیار محدود است. 
تماس جنسی شایع ترین راه انتقال این ویروس 
در دنیاس��ت. این ویروس همچنین از راه تزریق 
خون و فرآورده های خونی آلوده، استفاده از سرنگ 
مشترک و نیز انتقال از مادر به جنین قابلیت انتقال 

دارد. 
در حال حاضر شایع ترین راه انتقال این ویروس 
در کش��ور ما از راه اعتیاد تزریقی است که در آن 
از سرنگ های مش��ترک آلوده استفاده می شود. 
متاسفانه طی سال های گذشته الگوی انتقال این 
بیماری در کش��ور ما نیز به سمت ارتباط جنسی 

درحال حرکت است. 

بیماری ایدز درمان قطعی ندارد. درحال حاضر 
ب��رای این بیم��اری داروهای��ی وج��ود دارد که 
خوشبختانه در کشور ما نیز قابل دسترس است 
و این داروها می توانند با تقویت سیس��تم دفاعی 
بدن س��یر بیماری را کاهش دهند. با وجود این 
درمان های دارویی درحال حاضر سازمان بهداشت 
جهانی بیماری ای��دز را از لیس��ت بیماری های 
کشنده و صعب العلاج خارج و از آن به عنوان یک 

بیماری مزمن یاد می کند. 
ویروس HIV سلول های دفاعی بدن را از بین 
برده و عملکرد آنها را دچار اختلال می کند. این امر 
موجب می ش��ود تا بدن به مرور زمان و با افزایش 
فعالیت های این ویروس، مس��تعد ابت��لا به انواع 

عفونت های فرصت طلب و سرطان ها شود. 
همچنین خ��ود وی��روس HIV می تواند در 
سیستم عصبی مرکزی یا سیستم قلبی- عروقی 
بدن تکثیر پیدا ک��رده و نارس��ایی های قلبی یا 
کلیوی ایج��اد کرده و خود مس��تقیما مرگ فرد 
را رقم زن��د که این مورد ش��ایع نبوده و بیش��تر 
عفونت های فرصت طلب و سرطان ها هستند که 

مرگ بیمار را رقم می زنند. 
وی��روس HIV پس از ورود به ب��دن یک دوره 
نهفتگی و کمون دارد. پ��س از مدت کوتاهی در 
نیمی از افراد آلوده به این ویروس علایمی مانند 
بیماری آنفلوآنزا ظاهر می شود و پس از بهبود این 
علایم، بیماری وارد فاز بی علامتی ش��ده که این 
مرحله تا 10 سال به طول می انجامد. در این مرحله 
بیمار می تواند ناقل باش��د، بدون این که علامت 

بارزی از بیماری داشته باشد. 
همین ام��ر، آگاهی بخش��ی و اطلاع رس��انی 
درخصوص این بیماری و روش های انتقال آن را 
دوچندان می کند و باید به جوان��ان آموزش داده 
شود تا از انجام رفتارهای پرخطر که می تواند آنها 
را در معرض ابتلا به این بیماری قرار دهد، پرهیز 

کنند. 
پایبندی به مسائل اخلاقی یکی از هشدارهای 
مهم س��ازمان بهداش��ت جهان��ی درخصوص 
پیشگیری از انتقال این بیماری است. این مورد 
می تواند در پیش��گیری از شیوع این بیماری در 
کش��ور نیز از طریق روابط جنس��ی بسیار موثر 

باشد. 

تغذیه

پوست و مو

تحقیق

  گریپ فروت و کاهش تولید سنگ کلیه 
گریپ فروت ازجمله مرکباتی است که مانند 
پرتقال فواید بی ش��مار و مشابهی برای سلامت 

بدن دارد.
 افزودن گریپ فروت ب��ه رژیم غذایی می تواند 
موجب افزایش متابولیس��م و تسریع در کاهش 
وزن ش��ود. افرادی که در هر وعده غذایی نیمی 
از میوه گریپ ف��روت را مصرف می کنند به طور 
متوس��ط بیش از یک کیلوگرم وزن خ��ود را از 

دست می دهند.
همچنین به افراد توصیه می شود در صورتی 
که احساس کسالت و بی حالی دارند برای افزایش 
س��طح انرژی بدن گریپ ف��روت مصرف کنند. 
سبک زندگی اس��ترس زا همراه با رژیم غذایی 
ضعیف و نامناس��ب می تواند موجب مشکلاتی 
برای سلامتی و خستگی ش��ود. این مشکلات 
شامل افزایش چربی ش��کمی، کمبود خواب و 
تغییر سطح هورمون ها باشد. گریپ فروت حاوی 
مقدار زیادی کلسیم، ویتامین A ، C  و منیزیم 
اس��ت که به آرام ش��دن اعصاب هنگام استرس 
کم��ک می کن��د. همچنین بررس��ی ها حاکی 
از آن اس��ت که گریپ فروت می توان��د از تولید 
رادیکال های آزاد که موجب التهاب می ش��وند 
جلوگیری کن��د چرا که حاوی فیب��ر خوراکی، 

پتاسیم، ویتامین C و دیگر مواد مغذی است. 

به گ��زارش هلث لاین، از دیگ��ر فواید مصرف 
گریپ فروت نقش آن در کاهش تولید سنگ کلیه 
است. نتایج یک مطالعه حاکی از آن است زنانی 
که روزانه 2 تا 4 فنجان آب گریپ فروت، س��یب 
یا پرتقال مصرف می کنند کمتر به سنگ کلیه 

مبتلا   می شوند. 

ریزش طبیعی ۹۰ تا 1۰۰ مو در روز
|  امیرحسین احسانی  |   متخصص پوست و مو|

  
یکی از عوام��ل ریزش م��و در دنی��ای امروز 

استرس است.

ریزش 90 ت��ا 100 عدد تار  مو در ش��بانه روز 
کاملا عادی اس��ت و اف��راد نباید در م��ورد این 
تعداد ریزش تار  مو نگران باشند. این تعداد بین 
زنان و مردان مشترک اس��ت. فردی که پیش از 
این ریزش 20 تار مو در طول شبانه روز داشته و 
اکنون این رقم به 80 یا 90 رس��یده است قطعا 
دچار مشکل شده   و باید آن را پیگیری کند چرا 
که ممکن   این رقم هفته دیگر ب��ه 150 تار مو 
برسد. تارهای مو به علل مختلفی می ریزند یعنی 
مجموعه ای از علل در کنار یکدیگر باعث تضعیف 
ریشه  مو و ریختن آن می شود که در زندگی امروز 
معمولا استرس همیشه در این مجموعه وجود 
دارد. اگر به  نوجوانانی که امتحان کنکور دارند، 
دقت کنید می بینید که ای��ن نوجوانان در زمان 
کنکور به علت استرس دچار ریزش موی شدیدی 
می شوند که این موضوع نشان از نقش استرس در 

ریزش مو دارد.
البت��ه این بدان معنی نیس��ت ک��ه علت هر 
ریزش مویی استرس است بلکه متخصص باید 
تمام بیماری ها و مش��کلات داخلی را بررس��ی 
کند و در صورت فقدان هرگونه مشکلی استرس 
را عامل ای��ن اتفاق معرفی می کند چ��را که در 
بس��یاری از موارد کم خونی یا کم کاری تیرویید 

می تواند عامل ریزش مو باشد.

تاثیرشغل   بر قدرت حافظه   
محققان دانشگاه هریوت وات ادینبورگ واقع 
در اسکاتلند دریافتند افرادی که دارای مشاغل 
پیچیده مانند وکالت و طراحی گرافیک هستند، 
حافظ��ه قوی ت��ری دارند. به گزارش س��اینس، 
در ای��ن تحقیقات با مطالعه وض��ع حافظه  هزار 
داوطلب اسکاتلندی بالاتر از 70 سال، مشخص 
شد، میزان پیچیدگی شغل فرد با وضع حافظه 
وی در سنین بالا ارتباط مس��تقیم دارد.  در این 
تحقیقات، محققان نش��ان دادند افرادی مانند 
مهندسان و معلمان که در زمان انجام شغل خود 
نیازمند مهارت های ارتباطی و فیزیکی پیچیده تر 
هس��تند، در مقایس��ه با افرادی مانند کارگران 
کارخانه، کتابداران و قالیبافان که در مش��اغل 
فیزیکی فعالیت می کنند، امتیازات بالاتری را در 

آزمون های حافظه و تفکر کسب می کنند. 

|  دکتر مجید حیدریان  |   فوق تخصص درد|


