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 نقش ژنتیک 
در تضمین تولد سالم

 امروز می‌توانیم پیــش از ازدواج یا بارداری، 
نســبت  دارای  زوج‌هــای  میــان  در  حتــی 
فامیلی، تشــخیص دهیم که آیا ناقل بیماری 
. در صــورت وجــود  ژنتیکــی هســتند یــا خیــر
جهــش مشــترک، بــا اســتفاده از روش‌هــای 
تشــخیص پیــش از تولــد )PND( یــا پیــش از 
لانه‌گزینــی )PGD(، می‌توان تولد فرزند ســالم 
را تضمیــن کــرد. بــا نمونه‌گیــری از پرزهــای 
جفــت )CVS( در هفتــه دوازدهــم بــارداری، 
امــکان تشــخیص ســامت وجــود دارد. ایــن 
نمونه‌گیــری توســط متخصــص زنــان دارای 
متخصــص  یــا  پریناتولــوژی  فوق‌تخصــص 
رادیولوژی انجام می‌شــود و امروزه در مشــهد 
کــز چندتخصصی، ســامت مــادر و جنین  مرا
را از پیــش از بــارداری تــا زمــان زایمــان پایــش 
می‌کننــد. ازدواج فامیلــی؛ افزایــش ۶ برابــری 
خطــر بیماری‌هــای ژنتیکــی اســت در برخــی 
مناطق کشــور تا ۴۲ درصــد ازدواج‌ها فامیلی 
است و خطر بروز بیماری‌های ژنتیکی در این 
ازدواج‌هــا تــا شــش برابــر بیــش از ازدواج‌های 
انجــام  بــا  می‌شــود.  بــرآورد  غیرفامیلــی 
مشاوره‌های دقیق و بررســی ژنتیکی می‌توان 
پیش از بارداری میزان ریسک را مشخص کرد 
و در هفته دوازدهم یا پانزدهم بارداری سلامت 
گرچه والدیــن از نظر  جنین را بررســی نمــود. ا
ظاهــری ســالم‌ هســتند، امــا در صــورت ناقل 
بودن ژن‌های مغلوب بیماری، در هر بارداری 
۲۵ درصد احتمال تولد فرزند مبتلا وجود دارد. 
در چنین شرایطی، مشاوره ژنتیک به زوجین 
کمــک می‌کنــد تــا در صــورت ابتــای جنیــن، 
ع و قانون  گاهانــه در چارچــوب شــر تصمیم آ
اتخاذ کنند. فناوری IVF و تشــخیص ژنتیکی 
پیش از لانه‌گزینی؛ در صورتی که والدین تمایل 
به سقط جنین نداشــته باشــند، می‌توانند از 
روش لقاح خارج از رحم )IVF(  استفاده کنند. 
در این روش سه روز پس از لقاح، یک سلول از 
جنین جدا و بررسی ژنتیکی انجام می‌شود تا 
تنها جنین سالم در رحم مادر کاشته شود. این 
روش علاوه بر اطمینان از سلامت ژنتیکی، در 
موارد خاص برای تعیین جنسیت یا پیشگیری 
کنون در  از چندقلویــی نیــز کاربــرد دارد و هم‌ا
کــز تخصصــی مشــهد قابــل انجــام اســت.  مرا
بــارداری؛ تضمیــن  غربالگری‌هــای دوران 
سلامت مادر و جنین؛ غربالگری‌های ژنتیکی 
از مؤثرتریــن ابزارهــای پزشــکی بــرای تضمین 
سلامت مادر و جنین هستند و با تأییدیه‌های 
بین‌المللی مانند FDA و CE اروپا، در کشور نیز 
به‌طور کامل قابل اجرا هستند. این آزمایش‌ها 
بــرای شناســایی ســندرم‌های ژنتیکــی مانند 
ســندرم داون کاربــرد دارنــد. در ایــن بیماری، 
به جای ۴۶ کروموزوم طبیعــی، فرد دارای ۴۷ 
کروموزوم است که ناشــی از وجود یک نسخه 

اضافه از کروموزوم ۲۱ است.

دانــستنی‌هـــا
باورهای غلط درباره سرماخوردگی!

عضــو هیــات علمــی دانشــگاه علوم پزشــکی شهیدبهشــتی 
با بیــان اینکه دربــاره ابتلا بــه ســرماخوردگی باورهــای مختلفی 
وجــود دارد، گفــت: برخــی از ایــن باورهــا درســت و برخــی دیگر 
اساســا غلط اســت. افشــین منیری، اظهار کرد: ســرماخوردگی 
تقریبا همیشــه بــدون ایجاد هیچگونه مشــکل جــدی برطرف 
می‌شــود، درحالی‌که آنفلوآنزا می‌توانــد عارضه‌های جدی‌تری 
مثل عفونت ریه ایجاد کند. این متخصص بیماری‌های عفونی 
گر فرزند شــما به علــت یک بیمــاری زمینه‌ای، ریســک  افــزود: ا
بالایی برای ابتلاء به عارضه‌های ثانویه دارد، تشــخیص ســریع 
آنفلوآنزا ممکن اســت فرصتی بــرای درمــان بهتــر را فراهم کند. 
کید بــر اینکــه اســتفاده خودســرانه از آنتی‌بیوتیک  منیری با تا
بــرای درمــان ســرماخوردگی یــا آنفلوانــزا اقدامــی کامــا بی‌ربط 
کتری‌ها را می‌کشند  خواهد بود، توضیح داد: آنتی‌بیوتیک‌ها با
و ســرماخوردگی و آنفلوآنزا توســط ویروس‌ها ایجاد می‌شــوند و 
ویروس‌ها دســته‌ای از میکروب‌ها هســتند که هیچ مشــابهتی 
کتری‌ها ندارنــد. وی خاطرنشــان کرد: واقعیت این اســت  به با
هیچ آنتی‌بیوتیکی از آموکسیی‌سیلین‌ها گرفته تا آزیترومایسین 
به بهبــود ســرماخوردگی یــا آنفلوانزا کمکــی نخواهد کــرد، نکته 
اینجاســت کــه اثربخــش نبــودن تنهــا دلیــل عــدم اســتفاده از 
آنتی‌بیوتیک‌های غیرضروری نیســت چرا کــه داروها می‌توانند 
عوارض جانبی ناخوشایندی مانند اسهال و دل‌پیچه هم داشته 
کتری‌های عامل بیماری، به تدریج می‌توانند نسبت  باشند و با
کتریایی واقعی  به داروها مقاوم شوند و این درمان عفونت‌های با
گر کودک  ، ا را دشــوارتر می‌کند. منیری ادامه داد: از ســوی دیگر
شما به علت سرماخوردگی یا آنفلوانزا دچار عارضه ثانویه‌ای شود 
کتری‌ها باشد، آن‌وقت ممکن است  که شامل عفونت ریوی و با
گــر او دچار عفونت  آنتی‌بیوتیک مفید واقع شــود، برای مثال، ا
گوش، برونشیت یا سینه‌پهلو شود آنتی‌بیوتیک )با نظر پزشک( 
می‌توانــد اثربخــش باشــد. وی در توضیــح اینکه فقــط ویروس 
سرماخوردگی می‌تواند شما را به سرماخوردگی مبتلا کند، اضافه 
کرد: سردبودن بدن به خودی‌خود نمی‌تواند شما را بیمار کند، 
اما ســرد و خیس شــدن بدن می‌تواند موجب فعال شدن یک 
ویروس خفته یعنی ویروسی که در حال حاضر در سیستم بدن 
شما وجود دارد بشود و باعث شروع علامت‌های بیماری شود. 
به گفتــه منیری، محققــان معتقدند که سردشــدن بدن باعث 
می‌شود که رگ‌های خونی موجود در بینی منقبض شوند و این 
اتفاق، رسیدن خون گرم تأمین‌کننده گلبول‌های سفید را که با 
عفونت مبارزه می‌کنند قطع می‌کند. وی افزود: بسیاری از مردم 
حامل میکروب‌های سرماخوردگی هستند، اما سردشدن بدن 
می‌تواند دفاع در مقابل اثــرات قرارگیری در معــرض میکروب را 
دشــوارتر کند، بنابراین به مقــدار معمول لباس بپوشــید، خود 
را خشک نگه دارید و ســایر توصیه‌های افراطی را کنار بگذارید. 
این متخصص بیماری‌های عفونی، با اشــاره به اینکه افراد صد 
درصد سالم هم تسلیم ویروس‌های ســرماخوردگی می‌شوند، 
خاطرنشان کرد: در یک پژوهش حدود ۹۵ درصد از داوطلبانی 
که ویروس سرماخوردگی در بینی‌شان وارد شد، به ویروس آلوده 
شدند، با این حال، تمام کسانی‌که به یک ویروس سرماخوردگی 
آلــوده می‌شــوند، در عمل ســرما نمی‌خورنــد و فقط حــدود ۷۵ 
درصد از داوطلبانی که آلوده شدند، علامت‌های سرماخوردگی 

را نشان دادند.
کسن برای کودکان     اهمیت وا

به گفته وی، برخی پژوهش‌ها نشان می‌دهد که ایمنی کمتر 
بدن، برای مثال به علت داشــتن یک بیماری مزمن یا استرس 
می‌تواند علامت‌های ســرماخوردگی را بدتر کند، اما یک کودک 
ســالم هم بــه راحتــی می‌توانــد بــه یکــی از حداقــل ۲۰۰ ویروس 
مختلفی کــه باعث ســرماخوردگی می‌شــود آلــوده شــود. وی با 
کسن آنفلوانزا و آنفلوانزای خوکی از ویروس‌های  اشاره به اینکه وا
غیرفعال یعنی کشته‌شده ساخته شده‌اند و غیرممکن است که 
گر هر کدام  کسی از یک ویروس مرده بیمار شود اضافه کرد: اما ا
از عوارض جانبی ابتلاء به آنفلوانزا مثل تب، درد، سوزش، ورم یا 
کسن را داشتید، بدانید این علامت‌ها  قرمزی در محل تزریق وا
کســن هســتند. منیری ادامه  کنش‌هایی به تزریق وا در واقع وا
کسینه‌شــدن در برابر آنفلوانــزا، به همان انــدازه که برای  داد: وا
بزرگســالان مهم اســت، برای کــودکان نیــز اهمیت دارد، بیشــتر 
کســن آنفلوانزا از سن شــش ماهگی  پزشــکان، تزریق ســالانه وا
برای تقریبا همهٔ افراد، از پیر و جوان و کودک را توصیه می‌کنند، 
که ترجیحا در اواخر شهریور و اوایل مهرماه می‌تواند تزریق شود 
تا زمان کافی برای ایمن‌ســازی بدن پیش از شــروع کامل فصل 
آنفلوانزا وجود داشــته باشــد. وی با بیان اینکه کودکان زیر پنج 
سال به طور ویژه نســبت به آنفلوانزا آسیب‌پذیر هستند، ادامه 
داد: آنها ریســک بالایی برای ابتلاء به عارضه‌های ثانویه جدی 
ناشــی از آنفلوانزا ماننــد عفونت‌های شــدید ریــه را دارند. عضو 
هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، با بیان اینکه 
بســیاری از افراد بر این باورند کــه خوردن مکمــل ویتامین C با 
دیدن اولین نشانه سرماخوردگی، مکیدن قرص‌های مکیدنی 
»روی« یا زینک همزمان با شروع گلودرد یا تقویت سیستم ایمنی 
بدنشان با مکمل‌های گیاهی، همیشه جواب می‌دهد توضیح 
داد: یافته‌های اندکی برای پشتیبانی از هر کدام از این درمان‌ها 
وجود دارد و مشکل اینجاست که پژوهش‌های زیادی نیز وجود 
دارند که اثربخشــی آنها را رد می‌کنند، در داروخانه‌ها داروهای 
بدون نســخه زیادی را پیدا می‌کنید که بــر این مکمل‌ها متکی 
هستند، اما این واقعیت معروف و محبوب بودن آنها به معنای 
اثربخشی آنها یا ایمن بودن آنها نیست بنابراین قبل از دادن هر 
نوع مکمل غذایی در هر شکلی به فرزندتان، با پزشک او صحبت 
کنید، ابتلاء بــه ســرماخوردگی را تا حــدی کاهش می‌دهــد و در 
صورت مصرف شدن بلافاصله پس از بروز علائم، باعث می‌شود 
که ســرماخوردگی زودتر برطرف شــود، اما تمام ایــن یافته‌ها باز 
هم نیاز به بررسی بیشتر دارد. وی به باور غلطی که برای کاهش 
علامت‌های سرماخوردگی بین بسیاری از بزرگسالان است اشاره 
کــرد و افزود: بســیاری بر ایــن باورند کــه داروهای بدون نســخه 
برای کاهش احتقان بینی، آبریزش بینی و سرفه خصوصا برای 
کودکان زیر شش ســال مؤثر اســت و عوارض جانبی مضری هم 
گر فرزند شما زیر شش سال است، می‌توانید علامت‌های  ندارد، ا
بیماری مثل تب را با اســتامینوفن اطفال و درمان‌های خانگی 
ایمن تســکین دهید ولــی تجویز دارهــای ضداحتقــان فقط بر 
عهده پزشک کودک شماست. این متخصص گفت: داروهای 
ک باشــند، به  بدون نســخه می‌تواند بــرای کودک شــما خطرنا
ویژه هنگامی‌که به اشــتباه، مقــداری بیش از دوز توصیه‌شــده 
به کودک خورانده شــود که در این مورد نیز لازم است با پزشک 

کودک مشورت کنید.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

»ذهن آگاهی« را وارد زندگی خود کنیدموسیقی به کاهش زوال‌عقل کمک می‌کند
طبق یــک مطالعــه بــر روی بیــش از ۱۰۸۰۰ فرد مســن، 
گوش‌دادن یا نواختن موسیقی در سنین بالاتر می‌تواند 
خطر ابتلا بــه زوال عقل را به میــزان قابل توجهی کاهش 
دهــد. در ایــن مطالعه آمــده اســت شــرکت‌کنندگانی که 
مرتبا به موسیقی گوش می‌دهند و می‌نوازند، ۳۳ درصد 
کمتر در معرض خطر ابتلاء به زوال عقل قــرار دارند. »اما 
جافا«، محقق ارشد گفت: »فعالیت‌های موسیقی ممکن 
است یک اســتراتژی قابل دســترس برای حفظ سلامت 

گرچه نمی‌توان علت  شناختی در بزرگسالان مسن باشد، ا
آن را مشــخص کرد.« محققــان می‌گویند پیری جمعیت 
یــک نگرانــی جهانــی در حوزه ســامت اســت، زیــرا طول 
، بیماری‌های مرتبط با سن مانند زوال‌عقل  عمر بیشــتر
را افزایــش داده اســت. بــا توجه بــه اینکه در حــال حاضر 
درمانی بــرای زوال عقــل وجود نــدارد، مداخلات مبتنی 
بر ســبک زندگی، مانند گوش‌دادن یا نواختن موســیقی 

می‌تواند سلامت شناختی را ارتقا دهد.

درمانگــران و مشــاوران متخصــص، همــواره توصیــه 
می‌کنند که ســعی کنید عــادات ســالم را در برنامــه‌ روزانه‌ 
خود بگنجانید. دکتر »وین آرماند«، پزشک مراقبت‌های 
گاهی و مدیتیشن )مراقبه( تکنیک‌های  اولیه گفت: ذهن آ
همپوشــانی هســتند کــه ثابــت شــده اســترس را کاهــش 
می‌دهند، خــواب را بهبود می‌بخشــند و تمرکــز را افزایش 
می‌دهنــد. دکتــر آرمانــد اظهارکــرد: ترشــح بیــش از حــد 
هورمون‌هــای اســترس بــر قلــب، مغــز و خــواب مــا تأثیــر 

گاهی- چه صرفــا با لذت‌بردن از  می‌گذارد. تمرین ذهن آ
تماشای پرندگان و گیاهان در هنگام پیاده‌روی در فضای 
ســبز و... شــما را در لحظه حال نگه می‌دارد. مدیتیشــن 
با تمرکز بــر موضوعاتی مانند تنفــس، تصاویر یــا... بدن و 
ذهن را به‌هم پیونــد می‌دهد. یکی از تمرینــات، »تنفس 
جعبه‌ای« است؛ یعنی الگوی ریتمیک تنفس که به تنظیم 
سیستم عصبی، مهار اضطراب و استرس، کاهش ضربان 

قلب و فشارخون و افزایش تمرکز کمک می‌کند.

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- نــام قدیــم ســربازان روس- پــل تاریخــی دربروجرد 
2- نژادی درآسیا- بانگ جانور درنده- آدم رنگ‌پريده 3- 
خلیج شــمال ونزوئلا- پایین- مزه خرمالو- قومی ایرانی 
4- دســت عرب- اثــري از نيمايوشــيج- واحدشــمارش 
شیشــه 5- درآمــد- لباس اتــاق عمــل- کارگاه بافندگی- 
شــهری درآمریــکا 6- مشهوروسرشــناس- قلــه مرتفــع 
اردبیــل- خــودم 7- پختنــی نانــوا- کالابــرگ- بدگویــی 
شــعری 8- فرصت- نام هفتمین نیای زرتشت- حلزون 
9- همســرزن- از پرنــدگان جنگلــی- بی‌ســواد قدیمــی 
10- مادرعــرب- متصل‌وپیوســته- روشن‌ودرخشــنده 
11- زادگاه پدرشعرپارســي- نــام ترکــی- ریزه‌هــای ورق 
 - کوهــان‌دار 12- حیــوان  گهــان خودمانــی  طــا- نا
- پوشــش  بدین‌جهــت-  یارکارتونی مــت 13- مقابل زیر
پرندگان- دیرنیســت- رهبروامــام 14- از گیاهان طبی- 
انبار ماشین‌آلات سنگین- یکی از انواع ماهی‌های درنده 

15- قراردادی‌در عهد قاجار-  ضدقهر
 

1- ربودن- مرکز ولایت بلخ افغانستان 2- انبار مهمات و اسلحه- نوعی قایق 3- جوش ریزبدن- 
کنده- محل ورود- ریشــه 4- زورق- تحریک کردن- چکش ســنگین 5- طرح و نمونه- راندن  پروآ
مزاحــم- خــارج 6- روغــن و چربــی- واحــد پــول فنلانــد- پســوندمراقبت- ســایه‌گاه 7- در حــال 
لرزیدن- تخمین و بازدید 8- از شهرهای خراسان‌جنوبی-  از درجات نظامی- پیامبرخاورزمین 9- 
طبقه‌بندی جانوران- رباط 10- ارجمندی- غروب‌کننده- مخفف سازمان تنظیم مقررات رسانه‌های 
گیر در فضای‌مجازی- درخت ‌زبان گنجشک 11- اصلا- نفس بلند- دسته و گروه  صوت و تصویر فرا
12- گمان- محلی که در آن آب‌های کثیف و متعفن جمع می‌شــود- رودی در مازندران 13- اشــاره 
به دور- نام قدیمی اصفهان- توصیه‌ای برای بستن شیرهای گاز بلااستفاده- شهرحضرت دانیال 

نبی)ع( 14- تب همیشگی از سل- بومی قاره آفریقا 15- ايالت روسيه- مخالف بلندی

کاهش افسردگی

تغذیه برای کاهش علائم »اختلال عاطفی فصلی«

ماهی‌های چرب به‌دلیل داشتن اسیدهای چرب امگاــ۳ با بهبود خلق‌وخو و افسردگی مرتبط هستند. امگا۳ خاصیت 
ضدالتهابی دارد و با مولکول‌های مربوط به خلق‌وخو در مغز تعامل می‌کند. مصرف یک تا دو وعده‌ ۱۲۵ گرمیِ ماهی‌های چرب 

در هفته توصیه می‌شود. 

ماهی سالمون

مصرف حدود ۴۰ گرم مغز )مثل بادام، پسته یا بادام‌هندی( پنج بار در هفته برای سلامتی مغز مفید است. آنها سرشار از 
کسیدان‌ها هستند که عملکرد شناختی را تقویت و  چربی‌های غیراشباع مفید، تریپتوفان، ویتامین‌های B و E، منیزیم و آنتی‌ا

خلق‌وخو را بهتر می‌کنند.

مغزها

کسیدان و ویتامین‌های گروه B  در بهبود سلامت روان موثرند. این مواد سرشار از  ، آنتی‌ا غلات سبوس‌دار به‌‌دلیل داشتن فیبر
»تریپتوفان‌« هستند که بدن برای ساخت »هورمون شادی« هم معروف است، به آن نیاز دارد. توصیه می‌شود از این غلات سه 

وعده در روز مصرف کنید. مثلا جوی دوسر یا نان سیاه در صبحانه.

نان سبوس‌دار

حتی کم‌آبی خفیف بدن هم می‌تواند با کاهش تمرکز و بی‌حوصلگی مرتبط باشد، بنابراین نوشیدن حدود دو لیتر آب در روز 
‌ــتئانین« که اثر آرامش‌بخش دارد و می‌تواند  توصیه می‌شود. چای سبز نیز مفید است زیرا علاوه بر تامین آب بدن، حاوی »ال‌

تمرکز را افزایش دهد.

آب

محمدرضا عباس‌زادگان
استاد ژنتیک پزشکی 

نوعی  فصلی؛  عاطفی  نوعی اختلال  فصلی؛  عاطفی  اختلال 
افسردگی دوره‌ای یا عودکننده است افسردگی دوره‌ای یا عودکننده است 
که با تغییر فصل‌ به‌ویژه در پاییز که با تغییر فصل‌ به‌ویژه در پاییز 
و زمستان بروز می‌کند و می‌تواند و زمستان بروز می‌کند و می‌تواند 
زندگی روزمره‌ مبتلایان را تا چند ماه‌ زندگی روزمره‌ مبتلایان را تا چند ماه‌ 
مختل کند. از نشانه‌های آن می‌توان مختل کند. از نشانه‌های آن می‌توان 
به کسالت مداوم، تحریک‌پذیری به کسالت مداوم، تحریک‌پذیری 
و از دست‌دادن لذت انجام دادن و از دست‌دادن لذت انجام دادن 
کرد.  اشاره  روزمره  کرد. فعالیت‌های  اشاره  روزمره  فعالیت‌های 
دانشمندان هنوز علت دقیق آن را دانشمندان هنوز علت دقیق آن را 
نمی‌دانند. با این حال گفته می‌شود نمی‌دانند. با این حال گفته می‌شود 
که تغذیه‌ خوب می‌تواند در کاهش که تغذیه‌ خوب می‌تواند در کاهش 

علائم موثر باشد. علائم موثر باشد. 


