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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

؛ محافظ طبیعی کبد و قلب سرعت پیاده‌روی برای چربی‌سوزی مهم استچای‌سبز
یــک فوق‌تخصــص کبــد، از چای‌ســبز به‌عنــوان محافظ 
طبیعــی کبــد و قلــب نــام بــرد. ســیدموید علویــان، گفــت: 
، یکــی از پرمصرف‌تریــن نوشــیدنی‌های دنیــا، از  چای‌ســبز
برگ‌هــای گیاه کاملیــا سیننســیس تهیه می‌شــود و به‌دلیل 
کسیدان‌های فعال باقی  کسیداسیون، سرشار از آنتی‌ا عدم ا
، به‌ویــژه برای  می‌مانــد. وی افزود: مصــرف روزانه چای‌ســبز
افراد چاق یا کم‌تحــرک، می‌توانــد از تجمع چربــی در اطراف 
کبد پیشگیری کند. البته اثرگذاری آن زمانی کامل‌تر است که 

با رژیم غذایی غنی از سبزیجات و میوه‌ها همراه باشد. علویان 
اظهارکرد: افزایش متابولیســم و کمک به کاهش‌وزن، یکی از 
خواص چای‌سبز است که با ترکیب کافئین و کاتچین‌ها باعث 
تســریع چربی‌سوزی می‌شــود. استاد پیشکســوت دانشگاه 
ادامه داد: مصرف چای‌سبز باعث کاهش LDL و جلوگیری از 
تجمع چربی در رگ‌ها می‌شود که مهم‌ترین عامل محافظتی 
 ، قلب و عروق است. نوشیدن روزانه ۲ تا ۳ فنجان چای‌سبز

می‌تواند اثرات مثبتی بر سلامت داشته باشد.

 پیــاده‌روی تنــد چــه در فضای بــاز و چــه روی تردمیل 
برای ذهن و بدن واقعا معجزه می‌کند. آماندا گریم، مربی 
بدنســازی می‌گویــد: »پیــاده‌روی می‌تواند بــرای کاهش 
چربی شــکم بســیار مؤثر باشــد. برای اغلب افراد، ۳۰ تا ۶۰ 
دقیقه پیاده‌روی روزانه می‌تواند تفاوت ایجاد کند.« گریم 
کید کرد که باید در سرعتی راه بروید که کمی نفس‌نفس  تا
بزنید. اضافه‌کردن سرعت‌های کوتاه یا شیب بیشتر، روند 
چربی‌سوزی را سریع‌تر می‌کند.« گریم افزود: »فعالیت‌های 

گر بسیار شدید باشند به اندازه پیاده‌روی  کنده حتی ا پرا
روزانه منظم اثرگذار نیستند. پیاده‌روی روزانه یک کسری 
کالری پایدار ایجاد می‌کند که برای چربی‌ســوزی ضروری 
است.« فرقی نمی‌کند چه ورزشی انجام می‌دهید، اجرای 
درست همیشه کلیدی است. او توصیه می‌کند: »خیلی 
آهسته راه نروید، وضعیت بدنی‌تان را کنترل کنید و شدت 
پیــاده‌روی را تغییر دهید تا بدن مدام به چالش کشــیده 

شود. این کار چربی‌سوزی را بالا می‌برد.«

)EB( کودکان پروانه‌ای
کودکان پروانه مانند، اصطلاحی است که بر بیماران EB، با سن 
پایین به کار می‌رود و دلیل این نامگذاری این اســت که پوست 
کودکان همچون بال‌های پروانه شکننده می‌شود. درمان قطعی 
بر بیماری EB وجود ندارد و فقط مراقبت‌های حمایتی شــامل 
مراقبت‌های روزانه زخم و بانداژکردن آنها و جلوگیری از تاول‌زدن 
و مراقبت از پوســت تاول‌زده، درمان عفونت و درمان مشکلات 
تغذیه‌ای راه کنار آمدن با این بیماری است. افرادی که به‌صورت 
ژنتیکی و مادرزادی به این بیماری دچار می‌شوند ممکن است 
دچار حساسیت‌های غذایی نیز بشوند و این در حالی است که 
بیماران نباید حساسیت‌های غذایی داشــته باشند چون این 
بیمــاران مشــکلات غذایی عمــده‌ای دارنــد. این بیمــاری انواع 
گونی دارد که به جهش ژنی و تغییرات ژنی نیز مربوط می‌شود  گونا
و مشکلات بیشتری را می‌تواند در فرد بیمار ایجاد کند. بیماران 
»EB« دارای مشــکلات خاصی هستند که به دو صورت بیماری 
ژنتیکی غالب و بیماری ژنتیک مغلوب، دسته‌بندی می‌شود. آن 
دسته از افراد که داربیماری ژنتیک مغلوب هستند، ممکن است 
در خانواده‌هایی متولد شوند که ازدواج‌های فامیلی در آنجا زیاد 
صورت می‌گیرد. نوع غالب این بیماری در ازدواج‌های غیرفامیلی 
هم اتفــاق می‌افتد و دیــده ديده شــده، افرادی که هیچ نســبت 
فامیلی هم ندارند، فرزندان‌شان به این بیماری دچار می‌شوند. 
باتوجــه بــه فراوانــی و تعــداد بیمارانــی که به ایــن بیمــاری دچار 
می‌شوند اين بيماري، جزو بیماری‌های نادر محسوب می‌شود. 
مدیرعامــل خانــه »EB« از تأثیر ازدواج‌هــای فامیلی در شــیوع 
کنون هیچ آزمایش  بیماری »EB« در ایران گفت و توضیح داد: تا
یا غربالگری‌ای برای تشــخیص این بیماری پیــش از تولد وجود 
ندارد. مدیرعامل خانه »EB« با اشــاره به آمار نگران‌کننده‌ای از 
مبتلایان به این بیماری در ایران، اعلام کرد که در کشــور حدود 
هــزار و ۲۵۰ نفر بــه بیمــاری »EB« )اپیدرمولایزیس بولــوزا( مبتلا 
هســتند و ۹۵ درصد این مبتلایــان حاصــل ازدواج‌های فامیلی 
هستند. حجت‌الاسلام حمیدرضا هاشمی، همچنین اظهارکرد 
کــه به‌رغــم پیشــرفت‌های علــم پزشــکی، هنــوز هیــچ آزمایش یا 
غربالگری قادر به تشخیص این بیماری قبل از تولد نوزاد نیست.

   حمایت 

 ، حجت‌الاســام حمیدرضا هاشــمی، گفت: »در حــال حاضر
 »EB« در ایران به‌طور مســتقیم از خانه بیماران »EB« بیماران
خدمــات دارویــی و پانســمان دریافــت می‌کننــد و تــاش داریم 
تا ســایر مبتلایــان در نقــاط مختلف کشــور را شناســایی و تحت 
حمایــت قــرار دهیــم.« هاشــمی بــا اشــاره بــه اینکــه ۹۵ درصــد 
کید کرد  بیماران »EB« از ازدواج‌های فامیلی ناشــی می‌شود، تأ
کنون هیچ آزمایش یــا غربالگری در ایران یــا حتی در جهان  که تا
گر  برای تشخیص بیماری »EB« قبل از تولد نوزاد وجود ندارد. ا
زوجی بخواهد پیــش از ازدواج بدانــد که آیا فرزندشــان مبتلا به 
بیماری خواهد بود، باید حداقل ۵۰ نــوع آزمایش انجام دهند و 
نتایج آن‌ها جمع‌بندی شود. اما در بسیاری از موارد، نتایج این 
آزمایش‌ها قطعی نیست و نمی‌توان به طور صددرصد از ابتلا به 
بیماری پیشگیری کرد.« مدیرعامل خانه »EB« همچنین گفت: 
»برخی تبلیغات کاذب ادعا می‌کنند که می‌توان با آزمایش‌های 
مختلــف قبــل از ازدواج یــا قبــل از تولــد نــوزاد، بیمــاری »EB« را 
تشخیص داد، اما باید بگویم این ادعاها درست نیست و چنین 
چیزی در حال حاضر امکان‌پذیر نیســت، زیرا هنوز علت اصلی 

این بیماری مشخص نشده است.«
   چالش‌ها

بیمــاری »EB« یــا »اپیدرمولایزیــس بولــوزا« ســبب می‌شــود 
که پوســت بــه شــدت شــکننده و حســاس باشــد. کوچک‌ترین 
ک و  ک یا فشــار می‌توانــد باعث ایجــاد تاول‌هــای دردنا اصطکا
گر درمان  زخم‌های عمیق در سطح پوست شــود. این زخم‌ها ا
نشــوند، می‌توانند بــه عمق پوســت و حتــی اندام‌هــای داخلی 
آســیب بزننــد و مشــکلات جــدی ایجــاد کنند. هاشــمی افــزود: 
»فرزند من ۲۴ ســاله اســت و مبتلا به این بیماری است. ما پس 
از اطــاع از بیمــاری فرزندمان، دیگــر بچه‌دار نشــدیم تــا از تولد 
فرزند مبتلا جلوگیری کنیم.« هاشمی در پاسخ به اینکه آیا شیوع 
بیماری »EB« در اســتان‌هایی که ازدواج‌هــای فامیلی در آن‌ها 
بیشــتر اســت، مانند سیســتان و بلوچســتان و هرمزگان، بیشتر 
، ادامه داد: »بله، در این اســتان‌ها تعداد مبتلایان  اســت یا خیر
به این بیماری بیشتر است، اما به‌دلیل مهاجرپذیربودن تهران 
و وجود امکانات بیشــتر درمانی، آمار مبتلایان در تهران بیشــتر 
کید کرد که جوانان بایــد دقت کنند که  گزارش می‌شــود.« وی تأ
در ازدواج‌هــای فامیلی، به ســوابق بیماری‌هــای ژنتیکی توجه 
داشته باشند و از بروز بیماری‌های ژنتیکی در فرزندان جلوگیری 
کننــد. بیمــاری »EB« در افــراد ســالم به‌دلیــل تولید نامناســب 
پروتئین‌های کراتین یا کلاژن، باعث جداشدن لایه‌های پوست و 
ک می‌شود. این بیماری با توجه به شدت  ایجاد تاول‌های خطرنا
آن می‌تواند حتی مخاط‌های داخلی مانند چشم، دهان، حلق، 
مری و اندام‌هــای داخلی را درگیر کند که باعث ایجاد مشــکلات 
جدی می‌شــود. این بیماری در هــر نژادی و بــرای هر دو جنس 
مرد و زن شایع است و از هر یک میلیون تولد، ۵۰ نفر به آن مبتلا 

می‌شوند.
   توصیه به جوانان

وی در ادامه به جوانان توصیه کرد که در ازدواج‌های فامیلی 
باید دقت بیشتری داشته باشند و سوابق بیماری‌های ژنتیکی 
خانواده خود و همسرشــان را مورد توجه قرار دهنــد. وی افزود: 
»چنانچــه در خانواده‌هــای فامیلــی بیمارانــی بــا بیماری‌هــای 
گاهی کامل ازدواج کنند تا از  خاص و ژنتیکی وجود دارد، باید با آ
کید  تولد فرزندان بیمار جلوگیری شــود.« در نهایت، هاشمی تأ
کرد که در آینده بتوان از تولد این کودکان با بیماری‌های ژنتیکی 

پیشگیری کرد.

نکـــــــته
سالادی برای کاهش‌وزن

 فصل پاییز که از راه می‌رسد، وقت درست‌کردن سالادهای 
رنگارنگ و زیباست. اسفناج، نارنگی و انار پایه ثابت وقتی روی 
میز یا سفره سالاد نباشد، انگار سفره یک چیز اساسی کم دارد. 
در ادامــه ســالادی خوشــمزه و پروتئینــی معرفی می‌شــود که 
برای کاهش وزن معجزه می‌کند. برای درست‌کردن این سالاد 
غ  پروتئینی خوشــمزه کافی اســت لوبیا چیتی پخته، سینه مر
خرد شده و گریل شده، خیارشور و زیتون خرد شده و جعفری 
خرد شده را با هم مخلوط کنید. حالا ترکیب سس مایونز و پنیر 
خامه‌ای را همراه با مقداری نمک، فلفل و آویشن به مواد سالاد 

اضافه کنید و حسابی هم بزنید و زیرو و رو کنید.

 عمــود‌ی  افقــی

ذات‌الریــه کــه در متــون قدیمی بــا عنوان 
اثــر  »ســینه‌پهلو« شــناخته می‌شــود، در 
کتســابی  عفونت ریــه ایجاد می‌گــردد و نوع ا
از جامعه، شــایع‌ترین شــکل آن اســت. این 
بیمــاری معمــولا از طریــق قطــرات عفونــی 
ناشــی از ســرفه یا صحبت در فاصله نزدیک 
منتقل می‌شود. سالمندان بالای ۶۵ سال، 
افراد سیگاری، بیماران مبتلا به آسم، دیابت 
یــا بیماری‌هــای قلبــی، افــراد دارای ضعــف 
سیســتم ایمنی، مبتلایان به ســرطان تحت 
شــیمی‌درمانی، مصرف‌کننــدگان الــکل و 
بیماران مبتــا به اختلالات عصبی یا ســکته 
مغزی بیــش از ســایرین در معــرض ابتلاء به 
ذات‌الریــه قــرار دارند. ســرفه همراه بــا خلط 
، تنگــی نفــس، درد  زرد یــا چرکــی، تــب و لــرز
قفســه ســینه، تهوع، اســتفراغ، اســهال و در 
مــوارد شــدید کاهــش ســطح هوشــیاری از 
نشــانه‌های عفونــت ریــه هســتند. درمــان: 
ح حال،  تشخیص این بیماری بر اساس شر
معاینــه و تصویربرداری قفســه ســینه انجام 
می‌شــود. در بیشــتر مــوارد، عکــس ســاده 
قفســه ســینه کافی اســت؛ اما گاهی نیــاز به 
سی‌تی‌اسکن یا آزمایش‌های تکمیلی وجود 
دارد. بیشــتر بیمــاران به‌صــورت ســرپایی و 
کــی درمان می‌شــوند؛  بــا آنتی‌بیوتیک خورا
امــا مــوارد شــدید بــه بســتری و دریافــت 
آنتی‌بیوتیک تزریقی نیاز دارند.  تجمع مایع 
(، آبســه ریــه و  در فضــای پــرده جنــب )پلــور
گسترش عفونت به خون به‌عنوان مهم‌ترین 
عــوارض ذات‌الریه نــام برده می‌شــود، تأخیر 
در درمــان می‌توانــد موجــب وخامــت حال 
بیمار و انتقال او به بخش مراقبت‌های ویژه 
شود. هرگونه سرفه همراه خلط چرکی و تب 
کــه طــی چنــد روز بهبــود پیــدا نکنــد، تنگی 
نفــس در فعالیت‌هــای روزمــره، درد قفســه 
سینه یا تشــدید علائم پس از سرماخوردگی 
و آنفلوآنــزا نیازمند مراجعه فوری به پزشــک 
اســت. ترک دخانیات، کنتــرل بیماری‌های 
زمینه‌ای مانند دیابت، آسم و نارسایی قلبی 
کســن‌ها از مهم‌ترین راه‌های  و استفاده از وا
جلوگیری از ابتلاء هستند. در روزهای آلوده 
تا حــد امــکان نباید از منــزل خارج شــد و در 
صورت ضرورت، باید از ماسک N95 استفاده 
کرد. آلودگی هوا موجب تشدید بیماری‌های 
تنفســی و افزایش خطر ابتلاء به عفونت ریه 
می‌شــود. افراد مبتلا بایــد از دیگــران فاصله 
بگیرند، هنگام عطسه و سرفه دهان و بینی 
خود را بپوشــانند، از ماسک اســتفاده کنند 
و دســت‌ها را مرتب با آب و صابون بشــویند. 
مصــرف خودســرانه آنتی‌بیوتیــک یــا اصــرار 
بر تجویــز آن خطایی رایج اســت. اســتفاده 
نابجا از آنتی‌بیوتیک نه‌تنها کمکی به درمان 
نمی‌کنــد، بلکــه باعــث مقاومــت دارویــی و 

افزایش خطر عفونت‌های مقاوم می‌شود.

مریم حدادزاده شوشتری
فوق‌تخصص ریه

ک و شــکاف- از آثــار تاریخــی شــیراز 2- ظــرف  ‏1- چــا
پدرشعرفارســی  خداشــناس-  آبگوشــت-  طبــخ 
3- نیک‌وپســندیده-  مادرعــرب- ســرخورده- مثــل 
و شــبیه 4- رئیــس قبیلــه دوران مادهــا- دارایی‌هــا- 
شــهرها 5- خویشــاوندی از طریــق ازدواج- صحرایی در 
مغولســتان- ضربــه ســردرفوتبال 6- طردشــده- نقــاب 
7- پارچه پشم‌شتر- ضمیرسوم شخص مفرد- رودی در 
فرانسه- استان 8- واحدی در وزن- رایگان- در صبحانه 
می‌خورنــد 9- کمیــاب- زدنــی بهانه‌جــو- روشــنایی- 
آسان‌وســاده 10- صبحانه‌نخــورده- نوعــی آش محلــی 
ســنندج 11- از غذاهــای ایرانــی- حــرف دوم یونانــی- 
غمگین 12- دســت ‌مالیدن- دارای قابلیت و استعداد- 
جایگاهی برای لامــپ روشــنایی 13- بدهکارومقروض- 
عدم و نیســتی- مخفف شــاه- ذهن و خاطر 14- جنگی 
بین نادرشاه وشــاه گورکانی- دنباله- شــهری تاریخی در 

اردن 15-  انباره برقی- رسم و سنت

1- دودکــردن- شــهری در بوســنی و هرزگویــن 2- ســبزی خورشــتی- شایســته‌وجایز- معادل 
فارسی بارم 3- از ریشه درآوردن- از هفت‌سین نوروزی 4- چه‌وقتی؟- حرف ششم یونانی- تشنه 
کنند 6- عمومی‌تر- بیابانی-  فریب- اسب چاپار 5- خبرگزاری دانشجویی- ثامن- می‌دهند تا رسوا
ناراحت‌‌شــدن 7- علامت مفعولی- کلبه ترکمنی- مادرترکی- کرم کدو 8- ارجمند و عزیز- توان و 
نیرو- امداد و کمک 9- ضامن- رسته- خطایی در فوتبال- پهلوان 10- نوعي نخل- ناسازگاری- 
ک- جــوش و خروش و شــور و غوغا 12- تفاله عســل- پدر  بزرگتر از روســتا 11- مســاوی- مارخطرنا
از دســت‌داده- از جانوران زیباچشــم- عضورونده 13- خدمت‌گزاران- مرکز ایالت نــوادا در آمریکا 

14- پرولبریز- کناره هرچیز- وسیله بازی قدیمی 15- انسان ماقبل تاریخ- منطقه‌ای در کرج

نوروپاتی دیابتی نوروپاتی دیابتی 
یکی از عوارض جدی دیابت، نوروپاتی یکی از عوارض جدی دیابت، نوروپاتی 
یج موجب  به‌تدر که  یج موجب دیابتی است  به‌تدر که  دیابتی است 
از بین رفتن حس در پاها می‌شود. از بین رفتن حس در پاها می‌شود. 
در این حالت، بیمار ممکن است در در این حالت، بیمار ممکن است در 
اثر تماس طولانی با کفش نامناسب اثر تماس طولانی با کفش نامناسب 
تغییر  دچار   ، مکرر فشارهای  تغییر یا  دچار   ، مکرر فشارهای  یا 
شکل پا شود. وی متذکر شد: این شکل پا شود. وی متذکر شد: این 
تغییرات، همراه با کم‌خونی موضعی تغییرات، همراه با کم‌خونی موضعی 
به  می‌تواند  نهایت  در  عفونت،  به و  می‌تواند  نهایت  در  عفونت،  و 
ونده در پا  ونده در پا  زخم‌های عمیق و پیش‌ر  زخم‌های عمیق و پیش‌ر

منجر شود.منجر شود.

پیشگیری پیشگیری 
برای پیشگیری از ابتلاء به زخم پای دیابتی چند اصل کلیدی دارد.برای پیشگیری از ابتلاء به زخم پای دیابتی چند اصل کلیدی دارد.

 بیمار باید به‌طور مرتب به پزشک مراجعه کند بیمار باید به‌طور مرتب به پزشک مراجعه کند
بیمار رژیم غذایی مناسب داشته باشد و سطح قندخون خود را در محدوده طبیعی نگه دارد.بیمار رژیم غذایی مناسب داشته باشد و سطح قندخون خود را در محدوده طبیعی نگه دارد.
بیمار دیابتی باید از کفش‌های راحت با پنجه پهن استفاده کند، کفش‌های مخصوص دیابتی بیمار دیابتی باید از کفش‌های راحت با پنجه پهن استفاده کند، کفش‌های مخصوص دیابتی 

گزینه‌ای ایمن و مناسب هستند.گزینه‌ای ایمن و مناسب هستند.
بیمار باید روزی یکبار پاهای خود را با آب ولرم و شامپوی بچه شست‌وشو داده و به‌خوبی بیمار باید روزی یکبار پاهای خود را با آب ولرم و شامپوی بچه شست‌وشو داده و به‌خوبی 

خشک کند.خشک کند.
استفاده از مرطوب‌کننده یا پماد نرم‌کننده پس از شست‌وشو، از ترک‌خوردگی و خشکی استفاده از مرطوب‌کننده یا پماد نرم‌کننده پس از شست‌وشو، از ترک‌خوردگی و خشکی 

پوست پیشگیری می‌کند.پوست پیشگیری می‌کند.
گر ناحیه‌ای از پا دچار قرمزی یا ترشح شده و در حال گسترش است،  گر ناحیه‌ای از پا دچار قرمزی یا ترشح شده و در حال گسترش است، در صورت زخم فعال: ا در صورت زخم فعال: ا

بیمار نباید راه برود و باید فوراً به مرکز درمانی مراجعه کند.بیمار نباید راه برود و باید فوراً به مرکز درمانی مراجعه کند.

زخم پای دیابتی عارضه‌ای خاموش
دانشیار گروه بیماری‌های عفونی 

دانشگاه علوم پزشکی تهران گفت: زخم 

پای دیابتی یکی از شایع‌ترین عوارض 

بیماری دیابت است که می‌تواند منجر به 

عفونت‌های شدید و حتی قطع عضو شود. 

محمدرضا صالحی بیان داشت: بیماران 

مبتلا به دیابت به طور معمول پس از 

گذشت چند سال از ابتلاء، دچار اختلالات 

ایمنی می‌شوند. این اختلالات موجب 

کاهش عملکرد سیستم دفاعی بدن 

می‌گردد و در نتیجه، احتمال بروز زخم‌های 

عمیق در پا افزایش می‌یابد.


