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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

شیرمادر موجب تقویت مغز کودک می شودمکمل ویتامین D در پیشگیری از دیابت تاثیر ندارد
یــک کارآزمایــی جدیــد تفــاوت معنــی داری را بیــن 
 D شــرکت کنندگان در مطالعــه ای کــه از مکمــل ویتامین
استفاده می کردند و افرادی که دارونما مصرف می کردند، 
نشــان نداد. محققان داده های ۶۳۰ فرد مبتلا را بررســی 
کردند. نتیجه اینکه، محققان هیچ تفاوت معناداری بین 
گروه ها پیدا نکردند. محققان دریافتند که الدکلســیتول 
)شــکل فعال ویتامین D که برای درمان پوکی اســتخوان 
استفاده می شود( ممکن است از دیابت نوع ۲ در برخی 

از بیمــاران پیش دیابتــی جلوگیــری کنــد. نویســندگان 
خاطرنشــان کردند که این یافته نامشــخص اســت. این 
کم استخوان  مطالعه همچنین افزایش قابل توجهی در ترا
کمر و لگــن در افــرادی که ویتامیــن D مصــرف می کردند، 
نشان داد. حدود ۴۸۰ میلیون نفر در جهان به دیابت نوع 
۲ مبتلا هستند و انتظار می رود این تعداد تا سال ۲۰۴۵ به 
۷۰۰ میلیون برسد. حدود نیم میلیارد نفر دچار اختلال در 

تحمل گلوکز یا پیش دیابت هستند.

مدت ها تصور می شــد که شــیردهی به افزایش ضریب 
هوشــی کودک کمک می کنــد، امــا عوامل دیگــری مانند 
سطح تحصیلات یا موقعیت اجتماعی مادر نیز می تواند 
عامل برخی از این مزایا باشند. یک مطالعه نشان می دهد 
نوزادانی که به مدت شش ماه یا بیشتر با شیرمادر تغذیه 
شــده اند، در مقایســه بــا کودکانــی کــه در دوران نــوزادی 
از شــیر مادر تغذیــه نمی کردنــد، در آزمون های ســنجش 
مهارت هــای کلامــی و روابــط تــا ســن ۱۴ ســالگی امتیــاز 

بیشــتری کســب کردند. »رنه پریرا-الیاس« محقق ارشد 
می گوید: »شیر مادر حاوی اسیدهای چرب و ریزمغذی ها 
اســت که به رشــد مغز کمک می کنــد. برای ایــن مطالعه، 
محققان بیش از ۷۸۰۰ نــوزاد دنبال کردنــد. پریرا-الیاس 
بیان داشــت: »فواید بالقوه در توانایی شــناختی در بین 
کودکانی که برای چندین ماه از شیرمادر تغذیه می کنند، 
معادل تنها ۲ تا ۳ امتیاز ضریب هوشی در مقیاس ضریب 

هوشی معمولی با میانگین ۱۰۰ است.«

نکاتی درباره بیماری تالاسمی
گاهــی عمومــی نســبت بــه بیماری هــای ژنتیکــی،  بــا افزایــش آ
بســیاری از خانواده هــا دربــاره بیماری تالاســمی مــاژور، روش های 
درمان و امکان پیشگیری از آن پرسش هایی در ذهن دارند. سعید 
دولت شــاهی، فوق تخصــص بیماری های خــون و ســرطان، گفت: 
گاهی پیش  تالاسمی یک بیماری مادام العمر و پرهزینه است، اما با آ
از ازدواج می توان از تولد نــوزاد مبتلا جلوگیری کرد. دلایل مختلفی 
بــرای تزریق خــون وجــود دارد، ســن، بیماری هــای مزمن، شــرایط 
حاد پزشــکی و یا جراحی می توانند فرد را نیازمند خون گیری کنند. 
تالاسمی یکی از این دلایل است، اما تنها علت نیست. سوال می شود 
آیا پیوند مغز استخوان درمان قطعی تالاسمی ماژور است؟ بله، اما 
کید کرد: برای پیوند  مشروط به شرایط خاص. این فوق تخصص تأ
مغز اســتخوان ابتدا باید دهنده کاملا ســازگار وجود داشــته باشــد. 
سپس فرد باید شرایط عمومی مناسب برای پیوند را داشته باشد. 
بیمارانی که دچار نارسایی کبد، بیماری قلبی، اعتیاد یا بیماری هایی 
مثل HIV هســتند، واجد شــرایط پیوند نیســتند. همچنین پیوند 
ممکن است با عوارض شدید ایمنی همراه باشد که در صورت عدم 
پذیرش توسط بدن، منجر به شکست درمان می شود. دولت شاهی 
، پیونــد مغز اســتخوان ژنتیــک فــرد را تغییــر نمی دهد.  افــزود: خیر
سلول های مغز استخوان صرفا در خون سازی نقش دارند و تأثیری 
گــر مادر ناقل ژن  بر تخمک گذاری و ژن های فــرد ندارند. بنابراین، ا
تالاســمی باشــد، حتی پس از پیوند، همچنان ناقل باقــی می ماند 
، احتمــال تولد نوزاد مبتلا به تالاســمی  و در صورت ناقل بــودن پدر

ماژور وجود دارد.
   عمر‌ماژور

وی عنوان کرد: در صورت درمان منظم، میانگیــن عمر در ماژور 
می تواند به ۴۰ تا ۵۰ ســال برسد. درمان شــامل تزریق منظم خون و 
مصرف داروهای کاهنده آهن است. در صورت عدم پیگیری مناسب 
درمان، عوارضی چون نارســایی قلبــی، اختلالات کبــدی، دیابت و 

مشکلات شدید دیگر می تواند طول عمر را کاهش دهد.
   وضعیت‌باروری‌

دولت شاهی با بیان اینکه کم خونی مزمن و بار درمان های مکرر 
می تواند بر بــاروری تأثیــر بگــذارد. تصریح کــرد: تالاســمی می تواند 
باعث مشــکلات روحی و روانی، و کاهش باروری شــود. با این حال، 
فرزندآوری بــرای این بیمــاران امکان پذیر اســت، البته با مشــاوره و 
مراقبت های پزشــکی خــاص. عضــو هیأت علمــی دانشــگاه گفت: 
خــون اهدایــی مســتقیم بــه بیمــار تزریــق نمی شــود. خــون کامل 
اهدایی از سوی خانواده به بانک خون منتقل و پس از انجام مراحل 
گرچه خانواده می توانند  تخصصی، آماده مصرف می شود. بنابراین، ا
کننده باشند، اما فرآیند دریافت خون بیمار مسیر خاصی دارد. اهدا

   پیشگیری‌

کیــد بــر اینکه تالاســمی یــک بیمــاری ژنتیکی  دولت شــاهی با تا
است و بهترین درمان، پیشگیری اســت، بیان داشت: وقتی فرد به 
تالاسمی ماژور مبتلا می شود، علاوه بر خود او، خانواده و جامعه نیز 
درگیر هزینه ها، عوارض و فشــارهای روانی می شــوند. پیشــگیری از 
تولد نوزاد مبتلا، ساده ترین، مؤثرترین و کم هزینه ترین راهکار برای 

کنترل بیماری است.

نکتـــه
کمبود این ویتامین ها موجب خارش سر  می شود

کنــون تجربه خارش پوســت ســر بــدون دلیل مشــخصی را  آیا تا
داشته اید؟ خارش سر ممکن است ناشی از کمبود ویتامین هایی 
باشد که بر سلامت پوست تاثیر می گذارند. برخی از ویتامین ها مواد 
مغذی حیاتی برای سلامت پوست سر هستند و کمبود آن ها ممکن 
است منجربه مشــکلاتی چون خارش و خشکی پوســت سر شود. 
ویتامین  B۷ برای سلامت مو، پوســت و ناخن ها اهمیت بسیاری 
دارد. این ویتامین به تولید کراتین که یک نوع پروتئین برای سلامت 
پوست، مو و ناخن است کمک می کند. بیوتین در حفظ رطوبت در 
سطح پوست بدن و هم چنین پوست سر نیز موثر است. به همین 
دلیل کمبود آن منجربه خشکی و ترک خوردگی پوست به خصوص 
پوست سر می شود. این خشکی پوست در نهایت منجربه خارش 
گزمای پوســتی خواهد شد. بیوتین یا  و در موارد جدی تر منجربه ا
ویتامین  B۷ به کاهش علائم التهابی در پوســت کمک می کند؛ در 
گزما یا دِرماتیت موثر  نتیجه در مقابله با مشــکلات پوســتی مانند ا
اســت. کمبود بیوتین در بدن نســبتا شــایع اســت؛ زیرا بســیاری از 
مواد غذایی همچون اســفناج، جگر و قارچ شــامل مقادیر کمی از 
این ویتامین هستند. علاوه بر این، بیوتین در بسیاری از مکمل ها 
همچون کپســول تقویتی مردان، مولتــی ویتامین خانم هــا و انواع 
مکمل های پوست، مو و ناخن وجود دارد. با مصرف این مکمل ها 
با مشورت دکتر داروساز، می توانید از کمبود ویتامین B۷ در نتیجه 

خارش پوست سر و بدن جلوگیری کنید.
Dنقش‌ویتامین‌‌   

ویتامیــن D در تجدیــد ســلول های پوســت نقــش دارد؛ وقتــی 
پوســت در معرض نورخورشــید قرار می گیــرد، تولیــد ویتامین D در 
بدن افزایش می یابد. سطح کافی ویتامین دی در بدن به ترمیم و 
تجدید سلول های پوســتی کمک می کند؛ بدین ترتیب از خشکی 
پوست و التهابات ناشی از آن جلوگیری می شود. ازاین رو ویتامین 
D با حفظ رطوبت پوســت از خارش پوســت ســر و بــدن جلوگیری 
کرده و از بروز مشــکلات مرتبط با پوست و مو نیز جلوگیری می کند. 
بدین ترتیب در پاســخ به ســوال »خارش ســر کمبود چه ویتامینی 
اســت« علاوه بــر ویتامیــن  B۷ و  B۱۲ بــه ویتامیــن D نیــز می تــوان 
اشــاره کرد. شــما با مصرف انواع مــواد غذایی همچــون ماهی های 
غ و برخی از محصولات لبنی می توانید  چرب، روغن ماهی، تخم مر
ویتامین D موردنیاز بدن خود را تا حدودی تامین کنید. قرارگرفتن 
پوست در معرض نورخورشید نیز یکی دیگر از روش ها برای جذب 
این ویتامین در بدن است. اما توجه داشته باشید در این کار افراط 
نکنید که نتیجه معکوس و منفی روی سلامت پوست شما خواهد 
داشت. بدین ترتیب نه تنها خارش پوست سر شما کم می شود، بلکه 
می توانید از کمبود این ویتامین در بدن و بروز انواعی از بیماری های 

گزما و پسوریازیس نیز جلوگیری کنید. پوستی همچون ا
کسیدانی‌قدرتمند‌   ‌آنتی‌ا

ویتامیــن E بــا رادیکال هــای آزاد مبــارزه کــرده و از پوســت و مــو 
کســیداتیو محافظــت می کند. ویتامیــن E با  در برابر آســیب های ا
قابلیــت محافظــت از لیپیدهای پوســتی، به جلوگیری از خشــکی 
پوســت کمک می کند و در لطافت پوســت و مو نقــش مهمی دارد. 
بدین ترتیب با تامین ویتامین E موردنیاز بدن می توانید از خشکی 
پوســت ســر و در نتیجه خــارش آن جلوگیری کنیــد. ازایــن رو برای 
تکمیل پاســخ ســوال »خــارش ســر کمبــود چــه ویتامینی اســت« 
 E اشــاره کرد. منابع غذایی غنــی از ویتامین E می توان به ویتامین
شــامل روغن های گیاهی، بذرها، آجیل، اسفناج و سبزیجات تیره 

رنگ می شوند.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

انحــراف چشــم یــا »استرابیســم« مربوط 
بــه ناهمگونی چشــم ها نســبت بــه یکدیگر 
اســت. در ایــن مشــکل چشــم ســالم نــگاه 
رو بــه جلــو دارد؛ اما چشــم دیگر بــه جهات 
پاییــن  و  بــالا  ج،  خــار داخــل،  مختلــف 
می چرخــد. زمانی کــه انحــراف وجــود دارد 
یکــی از چشــم ها به ســمت داخل یــا خارج 
می چرخد در نتیجــه از جایــگاه اصلی خود 
خارج می شود، بنابراین چشم دیگر فعالیت 
بینایی نخواهد داشت یعنی مغز تصویر آن 
چشم را حذف می کند و این مساله موجب 
تنبلــی چشــم یــا آمبولیوپــی می شــود و بــه 
همیــن دلیــل در انحرافات چشــم عــلاوه بر 
عینک، از درمان بینایی استفاده می کنیم، 
زیرا هرچه تنبلی چشــم درمان شود، کمک 
می کنــد کــه مشــکل انحــراف چشــم حــل 
شــود. دلیل اصلی انحراف چشم متاسفانه 
مشــخص نیســت. برخی از کــودکان در بدو 
تولد انحراف چشــم دارند که به آن بیماری 
انحراف چشم در کودکان می نامند. اما فرد 
بزرگسال نیز می تواند دچار مشکل انحراف 
چشــم شــود. دیابــت، بیمــاری تیروئیــد، 
بیمــاری میاســتنی گریویس، تومورمغــزی، 
، حوادث عروقی مغــز در زمینه  ضربه  به ســر
دیابت یــا فشــارخون، ســکته مغزی و گاهی 
اوقات عوارض جراحی چشم یا عمل اطراف 
چشــم از دلایــل اصلــی انحــراف چشــم در 
بزرگسالی هستند. عمل لیزیک چشم برای 
درمان عیوب انکساری چشم به کار می رود. 
گــر ضخامــت قرنیــه  بــا اندازه گیــری قرنیــه ا
مناســب باشــد، جــراح چشــم تصمیــم بــه 
عمل لیزیــک چشــم می گیرد. عمــل لیزیک 
چشــم با لیزر انجــام می شــود. جراح بــا لیزر 
لایــه ای از قرنیــه را بــرش داده و قرنیــه زیــر 
آن را بــا لیــزر تغییــر شــکل می دهــد، عمــل 
لیزیــک چشــم دوره درمــان کوتاهــی دارد 
و بیمــار در مدت کوتاهــی بــا مصــرف دارو 
می تواند به خوبی و بدون استفاده از عینک 
ببینــد. قطره های چشــمی، بســتن چشــم 
قوی تر برای اصلاح آمبلیوپی )تنبلی چشم(، 
ورزش عضــلات چشــم، تجویــز عینــک بــا 
قدرت انکســاری مناســب، تجویــز عینــک 
حــاوی منشــور و عمــل جراحــی عضــلات 
خارج کره چشمی، از راه های درمان انحراف 
چشــم هســتند. انجام عمل انحراف چشم 
در اطفــال بــا بیهوشــی همــراه اســت، ولــی 
جراحی بزرگسالان با بی حســی موضعی نیز 
می توانــد صــورت بگیــرد. بهبــودی در ایــن 
عمل ســریع اســت و فرد، اغلب ظــرف چند 
روز به فعالیت های طبیعی اش بر می گردد. 
توصیه می شــود عمل انحراف چشم هرچه 
سریع تر صورت گیرد، زیرا شیرخوار به محض 
اینکه چشم هایش مستقیم شد، امکان دید 
طبیعی و دید دوچشمی را پیدا خواهد کرد. 

رضا پورمازار 
جراح و متخصص چشم 
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 ۱- موســس سلســله اشــکانیان- مکتــب ماده گرایی 
۲- عنصــر طبیعی یزد- هدیه دادن- ســطل بی دســته 
- آلبومــی از  - کلام مختصــر ۳- شــخص بــزرگ و ممتــاز
محســن چاوشــی ۴- جملــه قرآنــی- غصــه- پایتخــت 
ک ۵- خودم- امتحان- خشکسالی  نائورو- مقدس و پا
۶- رگ ریزبــدن- ظــرف ســرخ کردنی- حــرف همراهــی 
۷- پیوســتن- لقــب اشــرافی اروپایــی- شــمردن ۸- 
دریاچــه ای در روســیه- روشــنایی- تــلاش و تقــلا 9- 
ســوغات کرمانشــاه- شیشــه- واحــد طــول انگلیســی 
گیــردار  ۱۰- چــوب  خوشــبو- ازورزش هــا- از امــراض وا
۱۱- لباس بی آستر-  مقابل پیری- ناشنوایان ۱۲- موی 
نــرم- شــهری در آذربایجــان- بالاآمدن آب دریــا- پیاله 
و جام ۱۳- پشــیمان- ناتــوان- از شــهرهای اســتان قم 
۱۴- گستاخی کردن- کمک- رئوس ۱۵- شهری در ایالت 

مینه سوتا- کارش دوزندگی است
 

۱- آستین ها- فیلمی از تهمینه میلانی ۲- کار یکسان- شکارچی- استوار ۳- آبگینه- صاحب- 
پروردگار ۴- بی حس- زادگاه انیشــتین- ازحشرات- عضوگوارشــی ۵- هرچیز کوچک- شهری در 
فلســطین- حرف فاصله ۶- شــماومن- کج ومایل- چیزهای تــازه ۷- واحدمقاومت الکتریکی- 
احدیت- زنی که تازه زایمان کرده ۸- گردآوری مطلب- از عناصر فلزی- آشوب وازدحام 9- لقبی در 
هندوستان- شهری در کانادا- پارچه  طلایی ۱۰- ازشــهرهای  فارس- فیلمی به کارگردانی محمد 
ک سنجاب ۱۲- سنگ  درمنش- حروف مقطعه سوره ۳۶ قرآن کریم  ۱۱- حرف ندا- نامبارکی- از خورا
نوشــته- ســوره بیســتم قرآن  کریم- میوه پرزدار- باطل کردن ۱۳- یکدل ویکزبــان- جمع حس- از 
وسایل تهیه چای ۱۴- فرآیندساییدن- بالین- فیلمی از فرزاد موتمن ۱۵- تپه باستانی در نزدیکی 

شهرستان مرودشت- کسی که همیشه احتیاط می کند

کنه را کاهش  شواهد قابل توجهی مبنی بر اینکه ویتامین E می تواند بهبود زخم را تسریع کند و به طور بالقوه اسکار آ
دهد، وجود دارد. هیدراته نگه داشتن پوست برای کاهش ظاهر زخم ها مهم است. مردانی که از لوسیون حاوی ویتامین 

E استفاده می کنند، علاوه بر آبرسانی منظم پوست خود، با این کار جای زخم های تازه را نیز از بین می برند.

التیام زخم

رادیکال های آزاد در بدن مردان با سرعت بیشتری به اثرات منفی مانند تکثیر غیرطبیعی سلولی تبدیل خواهند شد. 
کسیداتیو و بیماری های مزمن می شود. از همین رو  کسیدان بسیار قوی است و مانع بروز استرس ا ویتامین E نوعی آنتی ا

مردان نباید مصرف ویتامین E را دست کم بگیرند.

 کاهش ابتلا به سرطان

کنه های شدید شود. مطالعات نشان می دهد  مردان در مقایسه با زنان پوست چرب تری دارند که می تواند منجر به آ
کنه کمک کند. رژیم غذایی غنی از ویتامین E همراه با ویتامین A و رو  می تواند به کاهش علائم آ

کنه ها  بهبود آ

بر اساس مطالعات، بدن مردان به خصوص بعد از ۵۰ سالگی بیشتر دچار ضعف سیستم ایمنی می شود؛ از همین رو 
کسیدانی ویتامین E به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک  مردان باید مصرف ویتامین E را جدی بگیرند. خواص آنتی ا

می کند و از ورود عوامل بیماری زا به بدن جلوگیری می کند.

 تقویت سیستم ایمنی

کسیدان قوی است که به دلیل فواید  ویتامین E یک آنتی ا

سلامتی فراوانش مورد توجه است. این ویتامین محلول در 

چربی، از تقویت عملکرد سیستم ایمنی گرفته تا بهبود سلامت 

 E پوست، چندین نقش مهم را در بدن ایفا می کند. ویتامین

توسط گیاهان سنتز می شود و در غذاهایی مانند اسفناج، 

غلات کامل و آجیل یافت می شود. این ویتامین چندین 

عملکرد مهم را در بدن انجام می دهد، مانند تنظیم تشکیل 

گلبول های قرمز خون، افزایش تولید سلول های پوست. 

ویتامین E از سلول های پوست در برابر رادیکال های آزاد 

محافظت و به کاهش علائم پیری کمک می کند. 

فواید مصرف ویتامین E برای مردان


