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شیوع اضطراب در بیماران درد مزمنسرطان های شایع در میان مردان
 دبیر جامعه اورولوژی ایران درباره سرطان های شایع 
، اظهار  میان مردان توضیح داد. دکتر محمدهادی رادفر
کرد: سرطان های »پروستات«، »مثانه«، »تومور کلیه« 
و »تومور بیضه« در میان مردان بسیار شایع است. وی 
گی های مختص به خود  خاطرنشان کرد: سرطان ها ویژ
را دارند و سن شایع مختص به خود را دارند. دبیر جامعه 
اورولوژی توضیح داد: سرطان های »پروستات«، »مثانه« 
و »کلیه« که جزو سرطان های اورولوژی به حساب می آیند. 

کید می کنم که تومور بیضه در میان جمعیت  باز هم تا
جوان شایع است و اغلب در سنین جوانی دیده می شود. 
این متخصص اورولوژی توضیح داد: سرطان پروستات، 
دومین سرطان شایع در میان مردان است. تغییر شرایط 
ادراری، مهمترین علامت بیماری سرطان پروستات به 
، سوزش  حساب می آید. تغییر شرایط ادراری، تکرر ادرار
ادرار، دیده شدن خون در ادرار بسیار نکات مهمی هستند 

و  می بایست به این موارد توجه کرد.

 بررسی شواهد جدید نشان می دهد که برافروختگی 
با درد مزمن مبارزه  که  افرادی  و عصبانیت در میان 
می کنند بسیار رایج است. »راشل آرون«، محقق ارشد 
گفت: »افرادی که دردهای مزمن دارند، بیشتر از افرادی 
که چنین دردهای ندارند، دچار افسردگی و اضطراب 
هستند. این نتایج روایت توانمندی را که درد مزمن ذاتا 
افسرده کننده است به چالش می کشد. افراد مبتلا به 
درد مزمن می توانند از نظر روانشناختی زندگی سالم، 

رضایت بخشی داشته باشند.« برای این مطالعه، محققان 
داده های ۳۷۶ مطالعه را گردآوری کردند. نتایج نشان 
می دهد افراد مبتلا به فیبرومیالژیا بالاترین میزان اختلالات 
خلقی را داشتند، به طوری که ۵۴ درصد علائم افسردگی و 
نزدیک به ۵۶ درصد علائم اضطراب را تجربه کردند. آرون 
گفت: »در حال حاضر، ما درمان های روان شناختی مؤثری 
برای افسردگی و اضطراب، و درمان های روان شناختی مؤثر 

برای دردهای مزمن داریم.«

مقاومت آنتی بیوتیکی؛ سونامی خاموشی که 
سلامت ایران را تهدید می کند

در دنیای امروز که پیشرفت های علمی و فناوری های 
پزشکی با سرعتی چشمگیر گسترش یافته اند، تهدیدی 
آرام و در عین حال ویرانگر در حال گسترش است: مقاومت 
 .)Antimicrobial Resistance - AMR( آنتی بیوتیکی
زمانی آنتی بیوتیک ها انقلابی در درمان بیماری های 
عفونی ایجاد کردند و امید به زندگی را در بسیاری از جوامع 
، همان داروهای نجات بخش در  افزایش دادند. اما امروز
برابر برخی میکروب ها دیگر کارایی ندارند. بحران مقاومت 
ح است، اما در ایران  آنتی بیوتیکی در سطح جهانی مطر
غیرمنطقی،  تجویز  بی رویه،  مصرف  مانند  دلایلی  به 
دسترسی آسان به دارو بدون نسخه، استفاده گسترده 
در دام پروری، و تحریم های دارویی، ابعاد گسترده تری 
کنون به یک تهدید ملی بدل شده است.  به خود گرفته و ا
این بحران، تنها یک معضل پزشکی نیست، بلکه تهدیدی 
برای اقتصاد سلامت، امنیت غذایی و آینده نظام درمانی 
کشور است.آمارها از شدت این بحران حکایت دارند. 
طبق گزارش های رسمی، ۸۹٪ از موارد عفونت ادراری 
کسون، یکی از  کتری E. coli در برابر سفتریا ناشی از با
پرمصرف ترین آنتی بیوتیک ها، مقاوم شده اند؛ در حالی که 
این میزان در سال ۱۳۹۵ تنها ۵۰٪ بود. همچنین، طبق 
برآوردهای وزارت بهداشت، هر ۴۵ دقیقه یک نفر در 
ایران جان خود را به دلیل عفونت های مقاوم از دست 
می دهد. هزینه های درمان این نوع عفونت ها نسبت 
به یک دهه قبل بیش از پنج برابر شده و در بسیاری از 
موارد، داروهای نسل دوم و سوم در بازار یا کمیاب هستند 
یا بسیار گران. این در حالی است که مصرف خودسرانه 
گیر  و غیرعلمی آنتی بیوتیک ها همچنان در جامعه فرا
است؛ به طوری که بیش از ۴۵٪ ایرانیان، بدون تجویز 
می کنند.یکی  آنتی بیوتیک  مصرف  به  اقدام  پزشک 
گسترش مقاومت، ضعف در نظام نظارتی بر  از دلایل 
داروخانه هاست. هنوز بسیاری از داروخانه ها نسخه 
الکترونیک را رعایت نمی کنند و فروش بدون نسخه، 
 ، به ویژه در داروهای پرمصرف، ادامه دارد. از سوی دیگر
تحریم های بین المللی، واردات داروهای حیاتی از جمله 
کولیستین و کارباپنم ها را محدود کرده و در نتیجه، درمان 
بیماران به داروهای ارزان و قدیمی محدود شده است؛ 
داروهایی که اغلب اثربخشی لازم را ندارند. در بخش 
، ایران یکی از پرمصرف ترین کشورها در  دام پروری نیز
استفاده از آنتی بیوتیک محسوب می شود؛ کاربرد گسترده 
این داروها در صنایع غذایی باعث انتقال غیرمستقیم 

کتری های مقاوم به بدن انسان شده است. با
در  است.  همه جانبه  بحران  این  پیامدهای 
 ،)ICU( بیمارستان ها، به ویژه در بخش های مراقبت ویژه
درصد بیماران مبتلا به عفونت های مقاوم افزایش یافته و 
کارآمد شده  درمان این بیماران، زمان بر، پرهزینه و اغلب نا
است. در کشاورزی و صنعت غذایی، بقایای آنتی بیوتیکی 
در  حتی  و  یافته اند  راه  لبنی  و  گوشتی  محصولات  به 
محیط زیست، ردپای ژن های مقاوم در رودخانه ها و 
منابع آبی کشور ثبت شده است. طبق پژوهش های اخیر، 
در بیش از ۵۰٪ از نمونه های آب رودخانه های شمالی 

ایران، ژن های مقاوم به دارو شناسایی شده اند.
 با توجه به روند فزاینده این بحران، آینده به دو سناریو 
کنون اقدامات مؤثر آغاز شود،  گر هم ا وابسته است: ا
می توان تا سال ۱۴۱۰ حداقل ۳۰٪ از مرگ ومیرهای ناشی از 
گر وضعیت به همین  عفونت های مقاوم را کاهش داد. اما ا
منوال ادامه یابد، پیش بینی می شود که تا سال ۱۴۱۵، 
حتی جراحی های ساده ای مانند آپاندکتومی نیز به دلیل 
خطر بالای عفونت های مقاوم، کشنده شوند. بنابراین، 
بی تفاوتی در برابر این تهدید، عواقب سنگینی برای نظام 

سلامت و امنیت زیستی کشور به همراه خواهد داشت.
 برای مقابله با این بحران، نقشه راهی چندبخشی 
لازم است. در سطح سیاست گذاری، راهکارهایی مانند 
کد  تدوین نظام نسخه نویسی الکترونیک، اختصاص 
و  رصد  سامانه  ایجاد  آنتی بیوتیک،  تجویز  برای  ملی 
کنترل فروش، ممنوعیت فروش بدون نسخه و آزادسازی 
واردات داروهای حیاتی باید به فوریت اجرا شود. در 
حوزه پزشکی، آموزش پزشکان در زمینه تجویز مبتنی 
بر شواهد و تست های حساسیت میکروبی، استفاده از 
دستورالعمل های بالینی به روز، و پرهیز از تجویز احتیاطی 
یا با فشار بیمار از اهمیت بالایی برخوردار است. در 
، مردم باید از ذخیره و مصرف مجدد  سطح اجتماعی نیز
داروهای باقی مانده خودداری کرده و پیش از اصرار بر 
دریافت آنتی بیوتیک، از پزشک بپرسند: »آیا واقعاً به این 

دارو نیاز دارم؟«
 در نهایت، مقاومت آنتی بیوتیکی نه تنها تهدیدی برای 
، بلکه آزمونی برای مسئولیت پذیری سلامت  نسل حاضر
ملی است. همان گونه که جامعه ایران در برابر بحران کرونا 
کنون نیز  گاهی به مقابله بپردازد، ا توانست با مشارکت و آ
لازم است همین روحیه همدلی در برابر این تهدید بی صدا 
، وابسته  اما مرگ بار به کار گرفته شود. آینده سلامت کشور
گر امروز نایستیم، فردا شاید  به تصمیمات امروز ماست. ا

دیر باشد.

عمــودیافقــی

 دوری از دیابت بارداری 
ک لوبیا با خورا

که   نتایج تحقیقات جدید نشان داد 
ک لوبیای پرادویه در دوران  مصرف خورا
بارداری ممکن است خطر ابتلا به دیابت 
بارداری را کاهش دهد. بارداری اغلب ترکیبی 
بسیار  تصمیمات  و  اضطراب   ، انتظار از 
را به خصوص در مورد غذا به همراه دارد. 
سلامت،  متخصصان  دهه،  چندین  برای 
و  مقرون به صرفه  غذایی  به عنوان  را  لوبیا 
کربوهیدرات های  از پروتئین، فیبر و  غنی 
 ، کرده اند. در حال حاضر پیچیده معرفی 
ارائه  نتایج تحقیقات جدید موارد جالبی 
ک لوبیای پُرادویه در دوران  می دهد که خورا
بارداری ممکن است خطر ابتلا به دیابت 
بارداری را کاهش دهد. این یافته را محققان 
دانشگاه بوفالو در نیویورک آمریکا ارائه کردند 
 Nutrients آنان در مجله  و نتایج تحقیق 
ک لوبیای پُرادویه را  منتشر شده است، خورا
به عنوان ترکیب رژیم غذایی احتمالی برای 
افراد باردار و به ویژه افرادی ارائه می دهد که 
در معرض خطر عوارض قند خون قرار دارند. 
دیابت بارداری، وضعیتی است که در دوران 
بارداری تشخیص داده می شود و بر نحوه 
پردازش قند توسط بدن تاثیر می گذارد. این 
گر کنترل نشود، می تواند هم برای  وضعیت ا
نوزاد و هم برای مادر منجر به عوارض جدی 
شود. در حالی که این وضعیت معمولا پس 
از زایمان برطرف می شود، اما احتمال ابتلای 
مادران به دیابت نوع دو در مراحل بعدی 
زندگی بیشتر است. عواملی مانند چاقی قبل 
، افزایش وزن بیش از  از بارداری، سن مادر
حد بارداری، فعالیت بدنی کم، رژیم غذایی 
نامناسب و حتی کووید- ۱۹ با این وضعیت 
مرتبط هستند. بر اساس داده های اخیر مرکز 
کنترل و پیشگیری از بیماری ها در آمریکا، 
دیابت بارداری در این کشور از ۶ درصد در 
سال ۲۰۱۶ به ۸. ۳ درصد در سال ۲۰۲۱ افزایش 
یافته است. محققان در پاسخ به این افزایش، 
راه هایی برای کاهش خطر را بررسی می کنند. 
لوبیا که به دلیل توانایی خود در تثبیت سطح 
قند خون و حمایت از سلامت دستگاه گوارش 
شناخته شده، قبلا جایگاه خود را در بسیاری 
از فهرست های غذایی سالم به دست آورده 
است. بر اساس نتایج این تحقیق، زنانی که 
کردند،  یک بار در ماه فلفل چیلی مصرف 
۳. ۵ درصد در معرض خطر ابتلا به دیابت 
بارداری بودند اما افرادی که هرگز فلفل قرمز 
نخورده بودند، ۷. ۴ درصد در معرض خطر 
بودند. این تفاوت قابل توجهی برای تنها یک 
وعده در ماه بود. لوبیا به تنهایی فواید زیادی 
گلیسمی پایین  ازجمله فیبر بالا و شاخص 
ک لوبیای پرادویه اغلب شامل  دارد، اما خورا
چیزی بیشتر از لوبیا است. به طور معمول در 
ک، لوبیا، پودر فلفل قرمز و گاهی  این خورا
ادویه های اضافی، همه ممکن است به اثرات 

منحصربه فرد بر قند خون کمک کنند. 

  ۱- بدین جهت و بدین سبب- دارای پیچ و خم ۲- 
انتظارونگرانی- تندی وتیزی- ترام تصویر دیجیتالی ۳- 
- ضمیر  خون ونفس- سروصدا- فیلم مشــهور راج کاپور
ســوم شــخص مفــرد ۴- ســلطان میوه هــا- ندادهنده- 
- شــکاف ۵- نوشته شــده- محــل اجتماع  جنس مذکــر
۶- محــل ذخیــره کالا- عزاوماتــم- بنــدری در اوکرایــن 
- ســنگ آتشــزنه  - بیمــاری بــرص- مرغزار ۷- رمــق آخــر
۸- طرف وجهــت- معــادل فارســی کاتالــوگ- بالاآمــدن 
آب دریــا ۹- ضایع وخــراب- آلوده کــردن- از ســیارات 
منظومــه شمســی- علامــت مصدرجعلی ۱۰- شــهری در 
چهارمحال وبختیــاری- جوانمــرد- امتحــان و آزمــون 
۱۱- ایالتــی در آمریــکا- راضــی و خوشــحال ۱۲- ســوره ۱۱ 
قرآن  کریم- جدیدوتازه- شبیه به نی- بانگ دعوت ۱۳- 
ویتامیــن انعقادخون- دشــمنی کننده- خشــک مزاج- 
ریشــه ۱۴- از زینــت آلات  زنانــه- عبادتــگاه مســلمانان- 

کلیل کوهی- مورد اتفاق قاصد ۱۵- اِ
   

۱- از شــهرهای اســتان قزویــن- مفســد ۲- ملایمــت- راننــده کشــتی- شــیرهوای تیــوپ ۳- 
مادرعــرب- ســلاح انفجــاری- منطقــه ای در حومــه  کاشــان- رطوبــت ۴- اختــراع ادیســون- جــام 
ورزشــی- بدگویی شــعری- یک میلیــون برابــر متریــک ۵- تحریک کردن- عیــال و اولاد شــخص ۶- 
نژادروسی- معادل ۱۲ ماه- همان دارو است ۷- شمای بیگانه- شیره خرما- گل گندم- ناشنوایان 
۸- از پادشاهان ساسانی- علم ژنتیک- نام قدیم اتریش ۹- هزارکیلوگرم- خودرویی است که توسط 
شرکت رنو فرانسه تولید می شود- نوعی بستنی- حرکت و تکان کم ۱۰- دفینه  اشاره کردن با چشم و 
ابرو- میوه قابل برداشت ۱۱- بی حیا- به حساب آوردن ۱۲- چرک زخم- واحد سرعت هواپیما- گل و 
لای- سوره ۳۴ قرآن کریم ۱۳- نفس سیگاری- یاددادن- صف وردیف- رودی در فرانسه ۱۴- سمت 

چپ- ادب کردن- خردمند ۱۵- از غذاهای پرطرفدار ایرانی- باقی مانده چیزی

 شراره هوشمندیار
پزشک و فعال اجتماعی

 ویتامینی های مفید برای تقویت حافظه 
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دلیلنیزمصرفویتامینمخصوصیکیازموثرترینروشهایتقویتحافظهبهشمارمیرود.مغزدرجوانیبهموادمغذینیازداردتاارتباطاتعصبیراتقویتکند.

کمبوداینعناصر،هوشوحافظهراتضعیفمیکند.

 امگا ۳
 اسیدهای چرب موجود در امگا ۳ ، غشای نورون ها را انعطاف پذیر می کنند، حافظه بلندمدت را تقویت می کنند و سرعت پردازش اطلاعات را افزایش 

می دهند. منابع: ماهی چرب، گردو.

B12  ویتامین
  B12 با تولید انرژی در سلول های مغزی و حمایت از غلاف میلین اعصاب، تمرکز را بالا می برد و از کندی ذهنی جلوگیری می کند. ویتامین B12 ویتامین 

بیشتر در  گوشت، تخم مرغ موجود است.

 E ویتامین 
 ویتامینE  به عنوان آنتی اکسیدان، نورون ها را از آسیب رادیکال های آزاد محافظت می کند، که منجر به بهبود توجه و حل مسئله می شود. منابع: 

بادام، اسفناج.

آهن
عنصر آهن با انتقال اکسیژن به مغز از طریق هموگلوبین، قدرت تحلیل و استدلال را تقویت می کند و خستگی ذهنی را کاهش می دهد. منابع: گوشت 

قرمز، عدس.

 D ویتامین
گیرنده های آن در مغز، انعطاف پذیری شناختی را افزایش می دهند، یادگیری را تسریع می کنند و از افت عملکرد جلوگیری می کنند. منابع: نور خورشید، 

ماهی.

 منیزیم 
منیزیم در بسیاری از عملکردهای فیزیولوژیکی بدن نقش دارد، تأثیر آن بر سلامت مغز و قابلیت های شناختی به تازگی در حال آشکارشدن است. 
منیزیم به طور گسترده در بسیاری از غذاهای گیاهی و حیوانی از جمله سبزیجات برگ سبز مانند اسفناج، حبوبات، مغزها، دانه ها و غلات کامل وجود 

دارد.

 سخن پایانی 
مصرف غذاهای مفید برای تقویت حافظه بدون شک در عملکرد سوخت و ساز بدن و مغز تاثیرگذار است، اما نباید به مصرف همین مواد غذایی 
اکتفا کنید. انجام برخی بازی ها و فعالیت ها نیز در تقویت حافظه بسیار موثر هستند. مثل تقویت حافظه با حل جدول. داشتن یک رژیم غذایی متعادل 

و مصرف مکمل در صورت نیاز می تواند به شما در حفظ سلامت کلی کمک کند.


