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پیاده‌روی طولانی یا چند پیاده‌روی کوتاه؟راز طول عمر با ویتامین‌ها
مصرف ویتامین‌های D و  B۹ به‌همراه عادات سالمی 
مانند ورزش و رژیم غذایی متعــادل، می‌تواند به افزایش 
طول عمر و کاهش ریسک بیماری‌های مزمن کمک کند. 
عــادات ســالم از جملــه ورزش و فعالیــت بدنــی، پرهیز از 
اســتعمال دخانیات، فعال نگه‌داشــتن مغز و در افزایش 
طول عمــر نقــش بســزایی دارنــد.  ویتامین D یــک ماده 
مغذی برای افرادی اســت کــه می‌خواهند عمــر طولانی 
داشــته باشــند. مصــرف مکمــل ویتامیــن D، می‌توانــد 

ریســک ابتلا به بیماری‌ها را کاهش دهــد.  ویتامین  B۹؛ 
اسیدفولیک که شــکل طبیعی آن در سبزیجات، آجیل، 
لوبیا و ســایر غذاها یافت می‌شــود. این ویتامین به رشد 
ســلولی کمک کرده و بدن را در برابر خطر ســکته مغزی و 
ســرطان‌های خاص حفظ می‌کند. تحقیقات نیز نشان 
می‌دهد مصرف مکمل‌های اسید فولیک می‌تواند خطر 
ســکته مغزی را تا ۲۰ درصد کاهش دهد و از این طریق به 

طول عمر بیشتر کمک کند.

مطالعه‌ای تازه نشان می‌دهد که رفتن به پیاده‌روی‌های 
طولانــی ممکن اســت نســبت بــه انجــام چنــد پیــاده‌روی 
کوتاه مزایای بیشــتری برای سلامتی داشته باشــد. در این 
مطالعه، افرادی که کمتر از ۸ هزار گام در روز برمی‌داشــتند 
بررسی شــدند. کســانی‌که معمولا بیش از ۱۵ دقیقه به‌طور 
پیوســته پیــاده‌روی می‌کردنــد، ۸۰ درصد کمتــر در معرض 
بیماری‌هــای قلبی‌ و عروقــی بودند، در مقایســه با کســانی 
که بیشــتر گام‌هایشــان را در بازه‌های کوتاه پنــج دقیقه‌ای 

جمع می‌کردند. دکتــر رابرت گرشــتزن، رئیس پــروژه گفت: 
»نمی‌گوییــم پیاده‌روی‌های کوتــاه بی‌فایده نیســتند، اما 
جمع‌کردن گام‌ها در بازه‌های زمانی طولانی‌تر، سودمندتر 
است.« کسانی‌که گام‌های خود را در چند پیاده‌روی کوتاه 
می‌زدند، در 10 ســال آینده بیشــتر در معرض خطر بیماری 
قلبی زودرس بودند. کارشناسان توصیه می‌کنند هر بار کمی 
بیشــتر پیاده‌روی کنید مثلا یک ایســتگاه زودتر از اتوبوس 

پیاده شوید، با دوستانتان در حین صحبت قدم بزنید.

نقش ژنتیک در تضمین تولد فرزند سالم
اســتاد ژنتیک پزشــکی و عضو هیات علمی دانشــگاه علوم 
پزشکی مشهد با اشاره به پیشرفت‌های چشمگیر علم ژنتیک 
در دهه‌های اخیر گفت: از سال ۲۰۰۳ و با پایان پروژه ژنوم انسان، 
رمزهای ژنتیکی بشر رمزگشایی شد. محمدرضا عباس‌زادگان 
افــزود: امــروز می‌توانیــم پیــش از ازدواج یــا بــارداری، حتــی در 
میان زوج‌های دارای نســبت فامیلی، تشــخیص دهیم که آیا 
ناقل بیماری ژنتیکی هســتند یا خیر. در صورت وجود جهش 
مشــترک، بــا اســتفاده از روش‌هــای تشــخیص پیــش از تولــد 
)PND( یا پیش از لانه‌گزینی )PGD(، می‌توان تولد فرزند سالم را 
تضمین کرد. این استاد دانشگاه با اشاره به سابقه فعالیت‌های 
ایران در حوزه پیشگیری از بیماری‌های ژنتیکی بیان داشت: 
از ســال ۱۳۷۶ و با آغاز برنامه کشــوری پیشــگیری از تالاسمی، 
و بر اســاس فتوای علمای شیعه و ســنی، مجوز سقط قانونی 
جنین مبتلا بــه بیماری‌های ســخت و موجب عُســر و حَرَج تا 
پیش از دمیده‌شدن روح )حدود چهار ماه و نیمگی بارداری( 
صادر شد. وی افزود: در سال ۱۳۷۹، نخستین مجوز تشخیص 
جنین مبتلا در خراســان بــزرگ از ســوی کمیتــه بیماری‌های 
خاص وزارت بهداشــت صادر و اجرا شــد. دکتر عبــاس‌زادگان 
 )CVS( ادامه داد: در آن زمان با نمونه‌گیــری از پرزهای جفت
در هفته دوازدهم بارداری، امکان تشخیص سلامت یا ابتلای 
کز  جنین فراهــم شــد. ایــن نمونه‌گیــری امــروزه در مشــهد مرا
چندتخصصی، ســامت مادر و جنیــن را از پیش از بــارداری تا 

زمان زایمان پایش می‌کنند. 
   ازدواج فامیلی؛ افزایش بیماری

 وی با اشاره به نقش ازدواج‌های فامیلی در بروز بیماری‌های 
کید کرد: در برخی مناطق کشور تا ۴۲ درصد ازدواج‌ها  ژنتیکی تأ
فامیلی است و خطر بروز بیماری‌های ژنتیکی در این ازدواج‌ها 
تا شش برابر بیش از ازدواج‌های غیرفامیلی برآورد می‌شود. او 
افزود: با انجــام مشــاوره‌های دقیق و بررســی ژنتیکی می‌توان 
پیــش از بــارداری میــزان ریســک را مشــخص کــرد و در هفتــه 
دوازدهــم یا پانزدهــم بــارداری از طریق نمونه‌گیــری از جنین، 
گرچه  سلامت او را بررســی نمود. به گفته دکتر عباس‌زادگان، ا
والدین از نظر ظاهری سالم‌ هستند، اما در صورت ناقل‌بودن 
ژن‌های مغلوب بیماری، در هر بارداری ۲۵ درصد احتمال تولد 
فرزند مبتــا وجــود دارد. در چنین شــرایطی، مشــاوره ژنتیک 
به زوجین کمک می‌کند تــا در صورت ابتــای جنین، تصمیم 
 IVF ع و قانون اتخاذ کننــد. فناوری گاهانه در چارچوب شــر آ
و تشــخیص ژنتیکــی پیــش از لانه‌گزینــی این اســتاد دانشــگاه 
ادامه داد: در صورتی‌که والدین تمایل به سقط جنین نداشته 
باشــند، می‌توانند از روش لقاح خارج از رحم )IVF( اســتفاده 
کننــد. در این روش ســه روز پس از لقــاح، یک ســلول از جنین 
جدا و بررسی ژنتیکی انجام می‌شود تا تنها جنین سالم در رحم 
مادر کاشته شود. وی تصریح کرد: این روش علاوه بر اطمینان 
از ســامت ژنتیکی، در مــوارد خاص بــرای تعیین جنســیت یا 
کز  کنــون در مرا پیشــگیری از چندقلویی نیز کاربرد دارد و هم‌ا
تخصصــی مشــهد قابــل انجــام اســت. غربالگری‌هــای دوران 
بــارداری؛ تضمین ســامت مادر و جنیــن دکتر عبــاس‌زادگان 
اظهار کرد: غربالگری‌های ژنتیکی از مؤثرترین ابزارهای پزشکی 
برای تضمین سلامت مادر و جنین هســتند و با تأییدیه‌های 
بین‌المللی ماننــد FDA  و CE اروپا، در کشــور نیز به‌طور کامل 
قابــل اجــرا هســتند. وی توضیــح داد: ایــن آزمایش‌هــا بــرای 
شناســایی ســندرم‌های ژنتیکــی ماننــد ســندرم داون کاربرد 
دارنــد. در این بیمــاری، به جــای ۴۶ کرومــوزوم طبیعــی، فرد 
دارای ۴۷ کروموزوم است که ناشی از وجود یک نسخه اضافه 

از کروموزوم ۲۱ است.

نکـــــــته
شایع‌ترین مسیر ورود سموم به بدن

یک متخصص داروســازی بالینی گفت: دهان شــایع‌ترین 
مســیر ورود ســموم به بدن اســت، ازایــن‌رو داروها بایــد دور از 
دید و دسترس کودکان، در ارتفاع بالا و داخل کمدهای مجهز 
به قفل نگهداری شــوند. عادله صاحب‌نســق بر لــزوم پرهیز از 
مصــرف خودســرانه دارو و رعایت اصول نگهــداری ایمن آن‌ها 
کید کرد. این فوق تخصص بیان داشت: با مصرف بی‌رویه یا  تأ
نادرست داروها، به‌ویژه در کودکان و سالمندان، احتمال بروز 
مسمومیت و حتی مرگ افزایش می‌یابد. شایع‌ترین علت بروز 
مســمومیت در جهان، مصرف داروها بیش از مقادیر درمانی 
کز اطلاع‌رسانی  است و در کشور نیز بخش قابل‌توجهی در مرا
داروها و سموم، به مسمومیت دارویی مربوط می‌شود. دهان 
شایع‌ترین مسیر ورود سموم به بدن است، ازاین‌رو داروها باید 
دور از دید و دسترس کودکان، در ارتفاع بالا و داخل کمدهای 
مجهز به قفل نگهداری شوند. این عضو هیات علمی دانشگاه 
علوم پزشــکی خراسان‌شــمالی ادامه داد: در هنــگام بیماری 
کودکان، والدین باید مراقب باشند تا داروی تکراری به کودک 
داده نشود و داروی تب‌بر مانند اســتامینوفن را تنها براساس 
سن و وزن کودک و با مشورت پزشک یا داروساز مصرف کنند، 
زیرا مصرف بیش‌ازحد این دارو می‌تواند موجب آسیب کبدی 
شود.وی گفت: فراموشی، تشــابه ظاهری داروها یا ناتوانی در 
خواندن برچسب‌ها از عوامل تکرار مصرف دارو در سالمندان 
است؛ بنابراین بهتر اســت مصرف داروها یادداشــت شود یا از 
جعبه‌های تقسیم‌بندی‌ شوند. صاحب‌نســق اظهار داشت: 
مصرف بی‌رویــه داروهای مســکن، اســتامینوفن یــا داروهای 
اعصــاب و روان می‌توانــد موجــب تخریــب کبــد و کلیــه یــا بروز 
مســمومیت‌های شــدید شــود. همچنین داروهــای بیماران 
افســرده یا افرادی که ســابقه اقدام به خودکشــی دارنــد باید با 
دقــت و دور از دســترس آن‌هــا نگهــداری شــود. وی گفــت: در 
صورت مشــاهده بســته‌های داروی مصرف‌شــده در کنار فرد 
بی‌هوش، از القای استفراغ خودداری کرده و بسته‌های دارویی 
را همراه بیمار به بیمارستان ببرید. در این موارد، تماس فوری 
با شماره ۱۹۰ )مرکز اطلاع‌رسانی داروها و سموم، داخلی ۳، کد 
۲( یا بــا اورژانس ۱۱۵ ضــروری اســت. وی بیان کرد: بســیاری از 
کثر تا یکماه  شربت‌های دارویی، بعد از بازشدن درب آن، حدا
امکان اســتفاده دارند که در مورد شــربت‌های آنتی بیوتیکی، 
این مدت کوتاه‌تر و برای دو هفته و برای قطره‌های چشــمی، 
کثــر یــک مــاه اســت. ایــن متخصــص داروســازی بالینی  حدا
کید کــرد: رعایــت توصیه‌هــای دارویی پزشــکان و  در پایــان تأ
داروسازان، پرهیز از مصرف خودسرانه دارو و نگهداری صحیح 
داروها در خانه، از مهم‌تریــن راهکارها برای پیشــگیری از بروز 

مسمومیت‌های دارویی است.

 عمــود‌ی  افقــی

فصــل ســرما کــه از راه برســد، ایــن نســخه 
شــفابخش را برخــی شــبکه‌های اجتماعــی 
بینــی  گرفتگــی  بــرای  مجــازی  فضــای  در 
می‌پیچنــد. بســیاری از مــردم به غلــط تصور 
می‌کنند کــه ســردرد یا خروپــف منشــأ بینی و 
ســینوس دارد، اما بیشــتر این موارد از جمله 
خروپــف منشــأ چندیــن علــت دارد. نمونــه 
نسخه اشــتباه: عناب و عنبرنســا را بسوزانید 
و دودش را راهــی بینــی کنیــد. مردم بــا رفتن 
بــه ســراغ درمان‌هــای مجــازی به‌دنبــال راه 
میان‌بر هستند، برخی می‌خواهند به سرعت 
مشــکل پیچیده‌ای را حل کنند. در حالی‌که 
چنیــن راهــی وجــود نــدارد. کســانی‌که ایــن 
مشــکل را دارند باید تحت درمــان یا جراحی 
قــرار بگیرنــد. تبلیغــات بــه این شــکل اســت 
که می‌گوینــد بالنــی را می‌بندیم، بالــن فضا را 
گشاد می‌کند و مشکل مریض به سرعت حل 
می‌شــود. در نتیجــه اینکــه چیــزی در بینــی 
بگذاریــم و آن را بــاز کنیــم، نهایتا کــف بینی را 
باز می‌کنــد و فقــط برای مــدت کوتاهــی مؤثر 
اســت و این قطعــا برای بیمــار باقــی نخواهد 
مانــد. تبلیغــات نشــان می‌دهــد کــه انــگار 
درمــان قطعــی اســت و بیمــار خیلــی ســریع 
گر مشــکل، ســرماخوردگی  خــوب می‌شــود. ا
آلــرژی باشــد راه‌هــای ســاده‌تری مثــل  و 
شست‌وشوی بینی با سرم نرماسالین وجود 
دارد که یــک راه کم‌عارضه و بی‌خطر اســت یا 
استفاده از اســپری‌هایی که آنتی‌هیستامین 
دارنــد، می‌تواننــد بــه بیمــاران کمــک کنــد. 
وقتی درمان‌های ســاده‌ای مثــل آب و نمک 
داریــم نیــازی نیســت ســراغ درمان‌هــای 
عجیــب و غریب برویم. اســتفاده خودســرانه 
از اســپری‌ها و قطره‌هــای مختلــف موضــوع 
دیگــری اســت کــه زیاد بــه چشــم می‌خــورد. 
پمپ‌های شست‌وشو چون دارای آب و نمک 
هســتند عارضــه خاصــی نــدارد اما اســتفاده 
طولانی‌مــدت از آنهــا باعــث خشــکی بینــی 
می‌شــود. در مــورد داروهــا؛ داروهایــی مثــل 
گــر  گســی نفازولیــن« و... ا »فنیل‌آفریــن«، »ا
طولانی‌مدت اســتفاده شــوند مضر هستند. 
توصیه من این اســت کــه حتــی داروخانه‌ها 
هم این داروهــا را به‌راحتــی در اختیــار مردم 
عــادی قــرار ندهنــد. در مــورد اســپری‌هایی 
کــه کورتــون دارنــد، آنهــا هــم خشــکی بینــی 
ایجــاد می‌کننــد و مصرف آنهــا بدون دســتور 
مصرف و معاینه اصلا توصیه نمی‌شود. مردم 
توجه داشته باشــند مانورهایی که این افراد 
بــرای خــروج اجســام انجــام می‌دهنــد مثــل 
فشــاردادن گلو یا دســتکاری کردن‌ها ممکن 
است باعث شکستگی‌های حنجره، آسیب به 
عروق گردن و آســیب به مخاط حلق و دهان 
شــود. هموطنان از مراجعه به این افراد باید 
خــودداری کنند، چــون ایــن اقدامــات هیچ 

پشتوانه علمی ندارد.

محمدرضا فیروزی‌فر
متخصص گوش، حلق و بینی 

 -2 بی‌موتــور  هواپیمــای  آمــدن-  به‌دنیــا  ‏1- 
گوشه‌نشــینی- بزرگتریــن شــهر تانزانیــا 3- چــه وقتی؟- 
سلاح- گفتنی عروس خانم- ای‌دل 4- اسب پهن پشت- 
واحدسطح- ضمیرمتصل پیوسته- قطب منفی باطری 
5- درخت جوان- جذب‌کننده- می‌دهند تا رسوا کنند- 
حرف ‌پیروزی 6- نوعی دسر- منطقه‌ای در کرج 7- کالای 
دســت‌نخورده- ســتون کشــتی- پــرده- کوچکتریــن 
8- شــغل و حرفــه- ســتایش- گل ته‌حوض- فراموشــی 
9- ساز و برگ اســب- بند و طناب- پشیمانی- گذشتن 
بر چیــزی 10- درها- چوپــان 11- ســازضربی- حافظه‌ای 
کســتر-  در تلفن‌همراه- تازه- یک نوع رنگ ســبز 12- خا
پاداش- ضمیر سوم شخص مفرد- مقابل ضرر 13- عشق 
انگلیســی- محــل تغذیــه جنیــن- کاغــذ فــروش- آبکی 
14-  پایتخت اتیوپــی- ســرزنش‌کردن 15- عضو مجلس 

آمریکا- پول کرایه
 

1- یک رهبر نظامی دیلمی- شــهری در ایالت ‌تگزاس 2- بافته- با کسی معامله‌کردن 3- نوعی 
مدل مو- ســوغات کرمانشــاه- ناپدری- خواب شیرین 4- سنگ‌نوشــته- دیبای نازک‌ولطیف- 
ازوســایل تهیه چای- واحدبازی تنیــس 5- ثروتمند- پایه و اســاس- مادرعرب- کشــتی جنگی 
6- هتل ۷ ســتاره جهان- شــکیبا 7- پرســتار کودک که زن باشــد- نکوهش- تپانچه- شهری در 
آذربایجان‌شرقی 8- رمق آخر- فیلسوف بنام یونانی- حفاظ پله- حرف همراهی 9- ابرسفید- گیره 
ع- مبهوت‌ومتحیر 10- پیت نفت- دیواره موج‌شــکن دریایی  ســرخانم‌ها-  نوعی پیشــوندمضار
11- پرستار کودک- قومی ایرانی- دستی- بین پیچ‌ومهره 12- حرف نازی‌ها- طفل و بچه- ثروت و 
دارایی- سلاح سردقدیمی 13- بلندترین شب سال- در اسفناج فراوان است- پلیدی- مایه حیات 

14- بیماری کوررنگی- نامه 15- مرکز استان الانبارعراق- فيلم آرون نوريس

گهانی در یک یا هر دو پا می‌تواند به‌دلیل  تورم نا
خ دهد. این  وجود لخته یا مشکلات گردش خون ر
تورم ممکن است نتیجه‌ فشار تومور بر رگ‌ها و کاهش 

جریان خون باشد. 

گرمای غیرعادی در ناحیه‌ پا می‌تواند نشانه‌ التهاب 
باشد. در سرطان پانکراس، این علائم گاهی پیش از 
درد شکم یا زردی ظاهر می‌شوند. گرما همراه با قرمزی 

و تورم نیاز به بررسی فوری دارد.

درد مداوم یا بی‌دلیل در پاها می‌تواند نشانه‌ای ظریف 
اما مهم باشد. این درد ممکن است ناشی از ترومبوز ورید 
عمقی )DVT( باشد؛ وضعیتی که در آن لخته خونی در 

رگ‌های عمقیِ پا تشکیل می‌شود. 

 قرمزی یا تغییر رنگ پوستی در پا ممکن است نشانه‌ 
التهاب یا عفونت باشد. این قرمزی معمولا با گرما، 
حساسیت و تورم همراه است. این وضعیت ممکن 

ک‌تری شود است منجر به عوارض خطرنا

  تورمتورم

احساس گرمااحساس گرما

درد پادرد پا

  قرمزی پوستقرمزی پوست  

درد شکم یا پشت: درد مبهم در بالای شکم یا کمر که به‌مرور تشدید می‌شود، به‌خصوص بعد از غذا.
گهانی: کاهش‌وزن بدون دلیل، از بین رفتن اشتها، خستگی و ضعف. کاهش‌وزن نا

تهوع و استفراغ: تهوع و استفراغ به‌ویژه پس از وعده‌های غذایی، در صورتی‌که تومور مسیر خروجی معده را 
تحت فشار قرار دهد.

  سایر علائمسایر علائم

علائم  پنهان سرطان پانکراس در پاها
است  ممکن  پانکراس  سرطان 

نخستین نشانه‌های خود را از طریق 

علائمی  کند؛  آشکار  پاها  در  علائم 

تورم، قرمزی و احساس  مانند درد، 

در  می‌توانند  نشانه‌ها  این  گرما. 

مراحل ابتدایی و حتی پیش از علائم 

رایج‌تری مانند: زردی پوست )یرقان( 

به‌سرعت  این سرطان  ظاهر شوند. 

به اندام‌های اطراف انتشار می‌یابد. 

گاهی از علائم اولیه، به‌ویژه در پاها،  آ

نقش  سریع  پیشگیری  در  می‌تواند 

اساسی داشته باشد.


