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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

گزما را افزایش می دهدرشد بیش از حد مغز در اوتیسم نقش دارد رژیم پُرنمک ریسک ا
که اشکال شدید   یک مطالعه نشان می دهد 
اوتیسم می تواند با رشد بیش از حد لایه بیرونی مغز 
که در دوران بارداری کودک در رحم شروع می شود، 
مرتبط باشد. محققان گزارش کردند که کودکان نوپا 
مبتلا به اوتیسم دارای قشر مغزی که اغلب به عنوان 
کستری شناخته می شود، هستند که تقریبا 40  ماده خا
درصد بزرگ تر از کودکان بدون این اختلال رشد است. 
»آلیسون موتری«، محقق ارشد می گوید: »هرچه مغز 

بزرگ تر باشد، بهتر نیست.« موتری خاطرنشان کرد: 
»در کودکان نوپا مبتلا به اوتیسم، سلول های بیشتر 
و گاهی نورون های بیشتری وجود دارد و این همیشه 
بهترین نیست.« برای این مطالعه، محققان داده های 
۱0 کودک نوپا را بررسی کردند. محققان دریافتند که 
اندازه ارگانوئید قشری کودک نوپا که در آزمایشگاه رشد 
 MRI می کند با ساختار مغز بزرگ تری که در اسکن های

مشاهده می شود، مطابقت دارد.

 پزشکان در حال حاضر به مردم نسبت به مصرف 
نمک به دلیل خطرات قلبی آن هشدار داده اند، اما 
تحقیقات جدید نشان می دهد که سدیم به پوست 
کاترینا ابوابارا«، محقق  هم آسیب می رساند. دکتر »
ارشد گفت: »محدودکردن مصرف سدیم در رژیم 
غذایی ممکن است یک مداخله مقرون به صرفه و کم 
گزما باشد.«  خطر برای درماتیت آتوپیک موسوم به ا
این داده ها شامل ۲۱۶000 نفر ۳۷ ساله و بالاتر است. 

حدود ۵ درصد از افراد حاضر در مطالعه تشخیص 
گزما داشتند. میانگین دفع سدیم ادرار ۲4 ساعته  ا
گرم بود، اما این مطالعه نشان  یک فرد حدود ۳ 
داد که وقتی دفع سدیم روزانه فقط ۱ گرم افزایش 
درصد   ۲۲ آنها  در  گزما  ا تشدید  احتمال  می یابد 
افزایش می یابد. این اثر در بین زنان قوی تر از مردان 
به نظر می رسید. سدیم همچنین به  عنوان نقشی در 

فرآیندهای التهابی دارد.

کی ها و غذاهایی که چاق کننده هستند خورا
که دچار اضافه وزن و چاقی هستند،   شاید افرادی 
هیچوقت به این نکته توجه ندارند که چه نوع غذاهایی 
می خورند که باعث چاقی آنها می شود. صرف اینکه غذا کم 
بخوریم تا دچار اضافه وزن یا چاقی نشویم، درست نیست؛ 
کی ها و غذاها باعث افزایش وزن  بلکه باید بدانیم کدام خورا
و چاقی می شوند. مثلا، بستنی هایی که در رسانه ها تبلیغ 
می شوند، سرشار از شکر هستند و از آنجایی که بستنی بیشتر 
کالری زیادی را به وعده  به عنوان دسر مصرف می شود، 
گر نمی توانید بستنی  غذایی اصلی شما اضافه می کند. ا
رال  حذف کنید، حداقل سعی کنید مصرف آن را کاهش 
بدهید. حواس تان باشد بستنی را انتخاب کنید که در هر 
پُرس، کمتر از ۱۵ گرم شکر دارد. همچنین برای اطمینان 
، به مقدار پروتئین آن هم نگاهی بیندازید. پیتزا و به  بیشتر
طور کلی، فست فودها را می توان عامل اصلی افزایش وزن 
تلقی کرد. به طوری که وجود چربی زیاد و استفاده از سُس و 
همچنین سایر فرآورده هایی که برای تهیه این غذای غربی 
به کار می رود؛ می تواند با شدت چاق کننده باشد. بسیاری از 
خ شده که در  مردم بر این باورند که مصرف سیب زمینی سر
خانه درست می شود از مصرف انواع چیپس بسیار بهتر است، 
اما باید گفت ممکن است که سیب زمینی سرخ شده نسبت 
به چیپس، فیبر و ویتامین بیشتری داشته باشد اما به طور 
کلی ها درصد چربی و انرژی ذخیره شده در آن بسیار بالا بوده 
و به دلیل نمک زیادی که دارد مصرف آن در در طولانی مدت 

شما را چاق و وزن تان را افزایش می دهد.

نکتــــه
  آیا می توان در سنین بالا عضله سازی کرد؟

گر در دهه ۶0، ۷0 سالگی یا حتی بیشتر از آن هستید،   ا
ممکن است فکر کنید روزهای عضله سازی شما به پایان 
رسیده است. به نقل از هلث، دکتر عادل احمد، استادیار 
دپارتمان جراحی ارتوپدی در کالج پزشکی بیلور در هیوستون 
آمریکا، گفت که این تصور درست نیست؛ ساختن و حفظ 
عضله، راهی عالی برای سالم ماندن همه جانبه است. او 
افزود: اثر محافظتی عضلات و توده عضلانی همه چیز از 
سیستم عضلانی اسکلتی گرفته تا ارتوپدی و حتی سلامت 
مغز به خوبی مورد مطالعه قرار گرفته است و به خوبی نشان 
داده شده است که عضله سازی در بدن شما زوال عقل و اثرات 
زوال عقل را به تاخیر می اندازد و عملکرد شناختی را حفظ 
می کند. سلامت استخوان ها را نیز فراموش نکنید؛ به گفته 
احمد، حفظ عضلات تنها چیزی است که ثابت شده است 
کم و قوی بمانند.  به استخوان های پیر کمک می کند مترا
وی ادامه داد: »عضله سازی، فرآیند محافظتی طولانی مدت 
گر به فکر شرکت در ورزش  بسیار خوب است.« با این حال، ا
وزنه برداری در اواخر عمر هستید، حتما ابتدا با متخصص 
مشورت کنید؛ مربی شخصی یا یک دوست قابل اعتماد که 
کید بر ساخت  از قبل این روند را درک کرده است. احمد با تا
تکنیک خوب و ایمن توصیه کرد ابتدا با تمرینات مقاومتی 
کنید و سپس به سمت وزنه های آزاد  کنترل شده شروع 
حرکت کنید. او بیان کرد: به نظر من وزنه های آزاد به دلیل 
نیرویی که به عضلات خود وارد می کنید، برای عضله سازی 
بهترین هستند، همچنین جزء تعادلی است که ماهیچه ها 
را تثبیت می کند و بر درون شما کار می کند. وزنه آزاد یعنی هر 
نوع وزنه ای که به تنهایی در دست می گیرید و تمرین می کنید، 
مثل دمبل یا میله هالتر یا کتل بل که در مقابل، دستگاه های 
بدنسازی است. حتما قبل از شروع هر ورزش وزنه برداری در 
سال های بزرگسالی توسط پزشک معاینه شوید و با راهنمایی 
مناسب، تمرین با وزنه حتی می تواند برای افرادی که با شرایط 
مزمن پیری مانند نارسایی قلبی دست و پنجه نرم می کنند، 

مفید باشد، زیرا باعث پمپاژ قلب می شود.

کوتــــــــــاه
 خواص توت فرنگی 

 مسئول آموزش همگانی انستیتو تغذیه، در ارتباط 
با خواص توت فرنگی و همچنین احتیاط در خوردن این 
میوه، نکاتی را متذکر شد. مینا کاویانی، توت فرنگی را 
میوه ای خوشرنگ، خوش طعم و بسیار محبوب از خانواده 
کم کالری منبع  گفت: این میوه  گل سرخیان برشمرد و 
غنی مواد معدنی و ویتامین های سودمند برای سلامتی 
است. وی افزود: مواد گیاهی موجود در توت فرنگی شامل 
فلاونوئیدها از جمله آنتوسیانین و کاتچین، اسیدهای 
فنولیک، تانین ها و رزوراترول است و این ترکیبات خاصیت 
کسیدانی و ضدالتهابی دارند. کاویانی با اشاره به  آنتی ا
نتایج پژوهش های علمی، بیان کرد: مصرف توت فرنگی 
در پیشگیری از سرطان، پیری، التهاب و بیماری های 
کسیدانی  عصبی مؤثر است. توت فرنگی دارای قدرت آنتی ا
بالایی است و از نظر شاخص ظرفیت جذب رادیکال 
کسیژن بسیار بالا است و می تواند خطر بیماری های  ا
سرطان و قلبی عروقی را کاهش دهد. وی، توت فرنگی را 
غنی از ویتامین C دانست و افزود: هر ۱00 گرم توت فرنگی 
با داشتن ۵۸/۸ میلی گرم ویتامین سی می تواند حدود ۹۸ 
درصد نیاز روزانه به این ویتامین را تأمین کند. در این میوه 
کسیدان های  نیز مانند توت، علاوه بر ویتامین  C، آنتی ا
کاروتن، لوتئین و گزانتین  دیگری مانند ویتامین  E، بتا
کاویانی، توت فرنگی سرشار از  گفته  یافت می شود. به 
ویتامین های گروه B مانند PP, B۶ ,B۲ و فولات است و 
مقادیر نسبتا بالایی از مواد معدنی شامل پتاسیم، منگنز، 
فلوراید، مس، آهن و ید را داراست. وی با اشاره به نقش این 
میوه در تنظیم قندخون، افزود: یکی از خواص توت فرنگی 
کمک به تنظیم بهتر قند خون است. محققان بر این باورند 
که با مصرف توت فرنگی به ویژه پس از مصرف یک وعده 
غذایی، تنظیم قند خون و انسولین بهتر انجام می شود. 
کاویانی، شاخص قندی توت فرنگی را 40 عنوان کرد که به 
گهانی  نسبت پایین است یعنی توت فرنگی باعث افزایش نا
قند خون نشده و در نتیجه برای افراد مبتلا به دیابت 

کم خطر تلقی می شود.

عمــودیافقــی

شخصیت  اختلال  درمان  برای   
اسکیزوئید از مشاوره روانشناسی و گه گاه 
از داروهای روانپزشکی استفاده می شود. 
شخصیت  اختلال  برای  زیر  درمان های 
اسکیزوئید ممکن است به بیماران کمک 
کند بهتر زندگی کنند و علائم کمتری داشته 
باشند: مشاوره روانشناسی: درمان مبتنی 
گاهی و  بر رابطه، درمان مبتنی بر ذهن آ
رویکردهای شناختی- رفتاری تنها تعدادی 
از تکنیک های مورد استفاده در مشاوره 
به  می توانند  که  هستند  روانشناختی 
کاهش علائم اسکیزوئید کمک کنند. این 
کارآمد،  روش ها به تغییر عادات ذهنی نا
بهبود مهارت های اجتماعی و حل مسائل 
درمانی  مداخله  می کنند.  کمک  روزمره 
: گنجاندن خانواده در دوره  خانواده محور
درمان ممکن است مفید باشد. برای انجام 
این کار، خانواده باید از بیماری مطلع شود، 
را در اختیار  رابطه  مهارت های مدیریت 
داشته باشد و بیمار را حمایت و تشویق 
کند. داروهای روانپزشکی: تحت شرایط 
داروهایی  می تواند  روانپزشک  خاص، 
مانند داروهای ضد روان پریشی، داروهای 
اضطراب یا محرک های دارویی را تجویز 
کند. این داروها می توانند علائم اختلال 
شخصیت اسکیزوئید را کاهش دهند، اما 
ممکن است با داروهای دیگر ترکیب شوند 
و عوارض جانبی نامطلوبی داشته باشند. 
هنگام تصمیم گیری در مورد مصرف دارو، 
نیازها و شرایط هر فرد باید در نظر گرفته 
شود. حمایت اجتماعی: کمک دوستان، 
فرد  به  می توانند  همسایگان  و  خانواده 
تا زندگی بهتری  کنند  کمک  آسیب دیده 
در  مشارکت  شامل  این  باشد.  داشته 
و  شغلی  جنبه های  حمایتی،  گروه های 
زندگی دانشگاهی، و تعاملات بین فردی 
اختلال  به  مبتلا  بیمار  هر  است.  سالم 
برنامه  یک  به  نیاز  اسکیزوئید  شخصیت 
درمانی منحصر به فرد دارد که فقط برای او 
طراحی شده باشد. بهترین راه برای ارائه این 
خدمات و تعیین اینکه کدام رویکرد برای 
یک بیمار خاص بهینه است، همکاری با 
یک تیم درمانی بسیار ماهر است. مهم است 
که به خاطر داشته باشید که همه مبتلایان 
به اختلال شخصیت اسکیزوئید علائم یا 
مشکلات یکسانی ندارند و هر فردی که این 
بیماری را دارد به روشی منحصر به فرد آن را 
تجربه می کند. ضروری است که افراد مبتلا به 
اختلال شخصیت اسکیزوئید برای اطمینان 
درمانی  برنامه ریزی  دقیق،  تشخیص  از 
مناسب و مراقبت مداوم، از متخصصان 

سلامت روان کمک حرفه ای دریافت کنند.

 ناهید کرمی 
  روانشناس

گردوپیرامون-    ۱- بهره مند- فیلمی از کارول رید ۲- گردا
خودرویی  پهلوان-   -۳ آشوب وفتنه  صف شکن- 
عرض-  مقابل   -4 دهان  سقف  پیونددهنده-  ایرانی- 
بزرگ تر  واحدنظامی  حومه  تهران-  استان  گریه وزاری- 
جسم  جنگلی-  پرندگان  از  نیست-  کم   -۵ گردان  از 
 -۷ ابرسفید- پول نامشروع- عمق   -۶ انسان غیرازسر 
زمین شوی   -۸ تیرپیکاندار  پشت سرهم-  کلیدخودرو- 
کوچ کننده- شهری در استان  فارس- قومی   - دسته دار
درجات  بی آستین-  زیرپوش  به دنیاآوردن-   -۹ ایرانی 
 - مغز تهی   -۱۱ هزارپا  خوارکننده-  دشوارومشکل-   -۱0
بندگی-  دروازه بان-   -۱۲ حفظ کننده  پسرمازندرانی- 
دردمندی- سوره ۶۷ قرآن کریم ۱۳- عددماه- سخن و 
بیان- کلیسای تاریخی در اصفهان- محل ورود ۱4- جمله 
دستوری- کاغذ سفت و ضخیم- معادل فارسی دراور ۱۵- 

گیاه تاجریزی- مجموعا

   

کوخان- روادید- از مرکبات ترش و شیرین ۳-  ۱- زیست بوم- دوست صمیمی را گویند ۲- پدر هلا
شماومن- خروس جنگی- واحد شدت جریان الکتریکی- گوجه پخته شده 4- کاشف تیفوس- معلم مقطع 
متوسطه- روشنایی- مرزبان ۵- آشکار- ابزار مکانیک- از نرم افزارهای گرافیکی ۶- جانشینان- امر و توقیع- 
قد و اندام ۷- هم صحبت- اثر تاریخی اصفهان- جای قرار و آرام ۸ - طاقچه بالا - گل همیشه بهار- ورودیه 
سینما- صفحه اینترنتی ۹- گردش کودکانه- خواهر ترکی- پوچ و میان تهی ۱0- سازوبرگ اسب- رشته ای در 
کنون ۱۱- سلاح انفجاری- انتظارونگرانی- از فرشتگان شب اول قبر ۱۲- اتصال ووابستگی-  شمشیربازی- ا
قلعه- بیمار- جعبه میز ۱۳- بی مهار- منسوب به هنر- نوشیدنی- حرف  پیروزی ۱4- نام گلی زیبا- بزرگ تر 

از گوشی، کوچک تر از تبلت- شهرداری قدیم ۱۵- اثر تاریخی سرپل ذهاب- شهری در استان  تهران

شایعترین
سرطانهای

پوست

  تشخیص 
تشخیص و درمان زودهنگام این سرطان های غیرملانوما بسیار مهم 
گر متوجه تغییر یا رشد لکه هایی در نقاط مختلف پوست تان شدید  است. ا
کثر  کید می کند که ا به متخصص پوست مراجعه کنید. کاستلو محقق ارشد تا
مواقع هم سرطان سلول پایه ای و هم کارسینوم سلول سنگفرشی با جراحی 
درمان می شوند به ویژه زمانی که روی صورت، پوست سر و گردن باشد. در 

همین رابطه نشانه هایی که باید در مورد خال هایتان به آنها دقت کنید، عبارتنداز:

شکلنامنظم
خال های معمولی گرد هستند و حاشیه صاف و رنگی یکنواخت دارند. اما ملانوما، تومور ناشی از سلول های ملانین دار که تومور پوستی محسوب می شود، غالبا نامنظم 

است، ممکن است دو نیمه باشد و هر نیمه شکلی متفاوت و حاشیه ای ناهموار داشته باشد.

رنگمختلط
خال معمولی معمولا تک رنگ است اما ملانوما غالبا ترکیبی از دو یا چند رنگ دارد یا توزیع رنگ ها نامتناسب است.

اندازه
ملانوما معمولا بزرگ تر از خال معمولی است و در بیشتر اوقات بیش از شش میلی متر قطر دارد.

تغییرشکل
به گفته متخصصان پوست، در صورت مشاهده خال جدید یا هرگونه تغییری در خال های موجود، باید به پزشک مراجعه کنید.

خونریزی
ک، خونریزی یا خارش خال. در صورتی که هر یک از این علائم را در پوست خود مشاهده  سایر نشانه هایی که باید مراقب آن ها باشید عبارتنداز: خال های متورم و دردنا

کردید، باید برای احتیاط بیشتر سراغ پزشک بروید تا او خال را بررسی کند.

سرطان پوست میلیون ها نفر را در سراسر جهان مبتلا کرده است. این سرطان در دو 
نوع اصلی وجود دارد: »ملانوما« که کمتر شایع اما کشنده تر است و »سرطان پوست 
غیر ملانوما« که شامل »سرطان سلول پایه ای« و »کارسینوم سلول سنگفرشی« 
می شود. سرطان های پوستی غیرملانومایی شایع تر هستند و با تشخیص و درمان 
زودهنگام، پیش آگهی آنها خوب است. کارسینوم سلول پایه و سنگفرشی اغلب 
سرطان های پوستی با رشد آهسته هستند و هر دو بیشتر توسط نور خورشید ایجاد 
می شوند. کارسینوم سلول سنگفرشی ممکن است شبیه به یک برآمدگی همرنگ 
پوست باشد و در هر نقطه از پوست ایجاد شود. معمولا در مناطقی که در معرض 
آفتاب قرار دارند در افراد مستعد آفتاب سوختگی یافت می شود. با این حال، در 
افرادی که رنگ پوست تیره تری دارند، می تواند در نواحی محافظت شده در برابر 

آفتاب از جمله انگشتان پا ظاهر شود. 


