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پوکی استخوان در کودکانقهوه، نوشیدنی مفید برای اختلالات روانی
مصرف متعادل قهــوه می‌تواند روند »پیری زیســتی« 
را در افــراد مبتــا بــه بیماری‌هــای شــدید روانــی کندتــر 
کثــر ۳ تا ۴  کند. پژوهشــی نشــان می‌دهد نوشــیدن حدا
فنجان قهــوه در روز می‌تواند بــا طولانی‌ترکــردن تلومرها 
)نشــانگرهای ســامت ســلولی( روند پیــری زیســتی را در 
افراد مبتلا به اختلالات شــدید روانی کندتر کنــد. این اثر 
معادل ۵ ســال جوان‌تربودن زیســتی نســبت بــه افرادی 
اســت کــه قهــوه نمی‌نوشــند. در ایــن پژوهــش ۴۳۶ فرد 

بزرگسال از مطالعه نروژی TOP شــرکت داشتند. افرادی 
که ۴ فنجان قهوه در روز مصرف می‌کردند، پس از تنظیم 
عوامل مؤثر مانند سن، جنس، نوع بیماری و دارو، از نظر 
زیســتی معادل ۵ ســال جوان‌تر از افرادی بودند که قهوه 
نمی‌نوشیدند. محققان هشدار می‌دهند که مصرف بیش 
کســیداتیو  از حد قهوه ممکن اســت با افزایش اســترس ا
باعــث آســیب ســلولی و کوتاه‌شــدن تلومرهــا شــود. ولی 

حدود ۴ فنجان در روز کافی است.

فــوق‌ تخصــص روماتولــوژی بیمارســتان کــودکان حکیــم 
دانشگاه علوم پزشکی تهران، درباره شیوع کمتر شناخته ‌شده 
کید کرد:  پوکی‌استخوان )استئوپروز( در کودکان هشدار داد و تأ
این بیمــاری نمی‌تواند صرفا به گروه ســنی ســالمندان محدود 
تلقی شــود. دکتر ســحر نــادری، گفــت: در بزرگســالان معمولا با 
کم اســتخوان تشــخیص داده می‌شــود، اما  تســت ســنجش ترا
در کــودکان عــاوه بــر ایــن تســت، شــرح ‌حــال شکســتگی‌های 
مکرر اهمیت ویژه‌ای دارد. دکتر نــادری به خطرات درمان‌های 

طولانی‌مدت با کورتیکواستروئیدها اشاره کرد و یادآور شد: این 
داروها که در بیماری‌های التهابی روده، انواع روماتیسم و حتی 
برخی بدخیمی‌ها استفاده می‌شوند، می‌توانند خود عامل پوکی 
استخوان باشند. این فوق‌تخصص خاطرنشان کرد: تشخیص 
پوکی‌استخوان در کودکان نیازمند بررسی هم‌زمان شرح ‌حال، 
کم استخوان است. برای  معاینه، عکس ستون مهره‌ها و تست ترا
درمان نیز مجموعه‌ای از اقدامات حمایتی باید به ‌کار گرفته شود 

تا از پیشرفت بیماری و خطر شکستگی جلوگیری شود.

علل داغی کف پا در شب
یک فوق تخصص جراحی پا و مچ پا درباره علل داغی کف پا 
توضیح داد. علیرضا موسویان، با اشاره به اینکه گرمی محیط 
رختخــواب، گشادشــدن عــروق پوســتی بــرای دفــع حــرارت، 
توجــه بیشــتر مغــز بــه پیام‌هــای عصبــی هنــگام اســتراحت و 
تغییــرات هورمونــی از عوامــل تشــدیدکننده ایــن حالــت در 
شــب هســتند، گفــت: در بیمــاران مبتــا بــه دیابــت، افزایــش 
مزمــن قندخــون موجــب تخریــب تدریجــی رگ‌هــای کوچک 
تغذیه‌کننده اعصاب شده و در نهایت باعث مرگ سلول‌های 
عصبــی و انتقــال نادرســت پیام‌هــای عصبــی می‌شــود. وی 
کید کرد: در صورت بروز احســاس داغی کف پا، افراد به‌ویژه  تأ
مبتلایان به دیابت یا دارای سابقه خانوادگی این بیماری باید 
فورا ســطح قندخون خود را کنترل کرده و بــرای ارزیابی دقیق 
عملکــرد اعصــاب به پزشــک مراجعــه کننــد. این عضــو هیأت 
علمی تصریح کرد: کمبود ویتامین‌های گــروه B به‌ویژه B12 و 
فولات، مصــرف طولانی‌مدت الکل، بیماری‌هــای خودایمنی 
ماننــد لوپــوس و گیلن‌باره و همچنیــن تماس طولانــی با مواد 
ســمی صنعتی از علل مهم بروز ســندروم ســوزش پا هســتند. 
گــر علــل عصبــی رد شــود، بایــد دلایــل متابولیک  وی افــزود: ا
ماننــد کمبود ویتامین‌ها، کــم‌کاری تیروئید، کم‌خونی شــدید 
و نارســایی کلیوی بررســی شــود؛ زیرا هر یک از ایــن اختلالات 
کسیژن‌رســانی یــا تجمع ســموم در بدن،  می‌تواند بــا کاهش ا
موجــب داغــی و ســوزش کــف پا شــود. موســویان بــا اشــاره به 
این‌که در برخی مــوارد علت داغی کف پا بــه عوامل محیطی و 
موضعی محدود می‌شــود، لفزود: پوشــیدن کفش‌های تنگ 
و نامناســب، ایســتادن طولانی‌مــدت و عفونت‌هــای قارچــی 
موسوم به پای ورزشــکار که با خارش، بوی نامطبوع و سوزش 
همراه اســت از جمله ایــن عوامــل هســتند. وی همچنین به 
بیماری نــادر اریتروملالژیا اشــاره کــرد و افزود: در ایــن بیماری 
ناهنجاری‌هــای عروقی موجــب افزایش جریان خــون در پاها 
شــده و باعــث قرمــزی، تــورم و گرمــای شــدید می‌شــود. ایــن 
فــوق تخصص جراحی پــا و مچ پا دربــاره علائم هشــداردهنده 
گر داغی کف پا همراه با بی‌حسی، ضعف عضلانی،  اظهارکرد: ا
گهانی علائم بــروز کند، بیمار باید  زخم بدون درد یا تشــدید نا
فوراً به پزشک مراجعه کند؛ زیرا این نشانه‌ها می‌توانند بیانگر 
پیشــرفت آســیب عصبی و خطر بــروز عــوارض جدی باشــند. 
موســویان  توصیه کرد: خیســاندن پاهــا در آب خنــک )نه آب 
یخ(، اســتفاده از کرم‌های حاوی منتول، کافــور یا ژل آلوئه‌ورا، 
استفاده از جوراب‌های نخی، تهویه مناسب در هنگام خواب، 
بالا نگه‌داشــتن پاهــا و مدیریت اســترس. موســویان در پایان 
خاطرنشــان کرد: داغی کف پا به‌ویژه در هنگام شــب علامتی 
اســت که نباید نادیــده گرفته شــود؛ زیــرا در بســیاری از موارد 

اولین نشانه بروز اختلالات عصبی یا متابولیک است.

 عمــود‌ی  افقــی

یک دســتگاه تصفیه هوا زمانی اســتاندارد و 
مناسب است که اســتفاده از آن بدون عوارض 
باشــد و بتوانــد بــه طــور کامل هــوای اطــراف را 
ک‌سازی کند. دستگاه‌های تصفیه هوا بسیار  پا
متنــوع هســتند؛ هرچنــد در ظاهــر تمــام ایــن 
دستگاه‌ها کاربردی و مفید به نظر می‌رسند با 
این وجود باید حتما نگاهی به سازوکار داخلی 
آن‌ها داشــته باشــید تا بتوانیــد بهترین نــوع را 
انتخــاب کنیــد. بعضــی از دســتگاه‌ها از چنــد 
فنــاوری بــرای تصفیــه هــوا اســتفاده می‌کنند. 
نــوع  بدتریــن  ازن،  تولیدکننــده  دســتگاه‌ 
دستگاه‌های تصفیه هوا و دستگاه‌های با فیلتر
HEPA  بهتریــن دســتگاه‌های تصفیه‌کننــده 
هوا هستند. این دستگاه‌ها و دیگر دستگاه‌ها 
بــا سیســتم‌های متفــاوت شــامل دســتگاه بــا 
دســتگاه‌های  الکترواســتاتیک،  فیلترهــای 
تصفیــه هــوا بــا فیلتراشــعه مــاورای بنفــش یــا 
UV، فیلترهــای کربــن فعــال و... دارای مزایــا و 
معایبی هستند، بنابراین انتخاب و خرید این 
گاهی کافی باشــد.  نوع دســتگاه‌ها باید علم و آ
دستگاه‌های تصفیه هوا می‌توانند ریسک ابتلا 
به آلرژی‌ها و آسم را کاهش دهند. این در حالی 
اســت که بیشــتر عوامل تحریک‌کننده آسم در 
محیط‌هــای بســته یافــت می‌شــوند؛ عواملــی 
مانند استفاده از عطر و ادکلن، بوی غذا، سرفه 
یا عطسه افراد، اســتفاده از خوشبوکننده هوا و 
شیوه استفاده از تصفیه هوا به صورت درست، 
می‌تواند این عوامل را در بیماران مبتلا به آسم 
کنترل کند. استفاده از دستگاه‌های تصفیه هوا 
می‌تواند مو و پرز حیوانات خانگی را از بین ببرد. 
ک و غبار موجود  همچنین می‌توانــد گرد و خــا
در هوا را کنترل کند. دستگاه‌های تصفیه هوا،  
کو را هــم به تلــه می‌اندازند.  دود ســیگار یــا تنبا
این دســتگاه‌ها هــوا می‌توانند ریســک ابتلا به 
سرطان ریه را هم به دلیل استشمام گاز رادون 
‌کاهش دهنــد. ایــن دســتگاه‌ها آلاینده‌هــا را از 
بین نمی‌برنــد؛ فقط آن‌ها را ســنگین می‌کنند. 
آلاینده‌هــای ســنگین ماننــد گــرد و غبــار روی 
فرش‌ها، مبل‌ها و دیگر اشیای خانه می‌نشینند 
و آن‌هــا را آلوده می‌کنند. بیشــتر دســتگاه‌های 
تصفیه هوا، قــادر به فیلتــر آلاینده‌های بزرگ‌تر 
گ‌هــای کپــک نیســتند و بــه همین  ماننــد ها
دلیــل بــرای کســانی‌که بیماری‌هــای تنفســی 
دارند، مناسب نیستند. برخی از این دستگاه‌ها 
هنگام تصفیه هوا مقدار کمی ازن تولید می‌کنند 
البته بعضی از تولیدکننده‌ها مدعی هستند که 
این گاز ازن را قبل از پخش شدن در هوا از بین 
می‌برند. با این وجــود، به صورت مرتــب باید از 
ســالم بودن ایــن دســتگاه‌ها مطمئن شــوید، 
در غیــر این صورت ممکن اســت ازن بیشــتری 
را در فضای خانه شــما منتشــر کننــد. بعضی از 
ک باشند. باید  فیلترهای UV می‌توانند خطرنا
قبل از خرید آن‌ها مطمئن شوید که به‌صورت 

استاندارد تولید شده‌اند.

لیلا خدابخشی
 کارشناس سلامت 

‏1- تســلیم‌کردن- تخمین‌زدن 2- گله اســب و اســتر- 
کیــدی- ضــروری و لازم 3- موقــت- بامحبــت و  اشــاره تا
خوش‌قلــب- بنــای مرتفــع 4- کلمــه شــگفتی- درخت 
تســبیح- شــامل همــه می‌شــود-از شــهرهای اســتان 
اصفهان 5- صفت بچه بازیگوش- پیوستن- تیرپیکاندار 
6- یار »هوی«!-  مجلس روسیه- حیله‌گران 7- پایتخت 
ســودان‌جنوبی- انعــکاس صــدا- به‌جــاآوردن عهــد 8- 
نیرنــگ- میانه‌هــا- ضمیــر 9- تکنــوازی در موســیقی- 
عنایت و توجه- نوعی اشــعه 10- جایزه معروف جهانی- 
روش و طریــق- ســوی چشــم 11- مرغابی- عقیــم و نازا- 
پارچــه‌ای کــه روی چیــزی پوشــند 12- ارزشــمندی و 
گرانمایگی- نام ترکی- سراپرده- کلام انزجار 13- پایین- 
معاصر- مقابــل ریــز 14- پهلوانــان- کوه‌نشــین- راننده 

کشتی 15- متدین- بی‌انتها و بی‌نهایت
 

1- سخن شنیده را باز گفتن- موسس سلسله علویان 2- شهری در استان خوزستان-  مخلوطی 
از تنقــات- انگل 3- دروازه‌بان- از ســازهای موســیقی- از توابع کاشــان 4- جمــع ذخیره- میوه 
خوب!- هم‌داســتان رامین- چوب‌ خوشــبو 5- حرف ندا- معامله و داد و ســتد- شب ماندن در 
کتور  جایی 6- عدس- بالاتر- حیله و نیرنگ 7- قســمتی از زمان- بردنی برای مریض- عامل و فا
8- شماره- بنگاه خدماتی- از وسایل زورخانه 9-  بالای چشم - ابزار و آلات- شکلک 10- ساختمان 
ســاز- راه راســت- مقابــل آمــدن 11- معادل فارســی ســیگنال- زبــان کوچــک- الفبای‌ موســیقی 
12- ضمیر ســوم شــخص مفرد- میوه‌ای خوشــمزه در فصل تابســتان- حــرف‌ دوم انگلیســی- از 
دست دادن 13- بین پیچ‌ومهره- سومین عدددورقمی- شایســته‌وجایز 14- از دروس مدرسه- 

ذاتی‌وطبیعی- شبیه‌تر 15- قلعه تاریخی دشتی- بیماری خفقان

 خوردن غذاهای مدیترانه‌ای نه‌تنها از خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و سرطان می‌کاهد. رژیم غذایی مدیترانه‌ای عمدتا از غذاهای گیاهی 
نظیر میوه، سبزیجات، آرد سبوس‌دار، حبوبات، آجیل و غلات تشکیل می‌شود. در این رژیم غذایی چربی‌های سالم مثل روغن زیتون جایگزین 

کره می‌شوند. همچنین از سبزی‌های طعم‌دهنده و ادویه به عنوان جایگزین نمک استفاده می‌شود. 

 غذاهای مدیترانه‌ای

 رژیم‌های غذایی گیاهخواری سرشار از فیبر بوده و به صورت طبیعی عاری از چربی‌های اشباع هستند. با داشتن یک رژیم غذایی 
نیمه‌گیاهخواری تنها بخشی از گوشت مصرفی خود را با غذاهای گیاهی جایگزین می‌کنید. پیشنهاد می‌شود حداقل در یک وعده غذایی 

روزانه یا یک وعده در هفته، استفاده از محصولات حیوانی را به کلی حذف کنید. 

هفته‌ا‌ی یک وعده گیاهخواری 

 افزایش تعداد وعده‌های غذایی و در عین حال کم حجم، به‌عنوان یکی از روش‌های موثر در کاهش‌وزن شناخته می‌شود. خوردن پنج 
وعده غذایی در روز به حفظ متعادل وزن بدن کمک کرده و باعث می‌شود در طول روز احساس سیری کنید. این مساله باعث می‌شود تا بعدا 

دچار گرسنگی مفرط نشده و در خوردن نیز زیاده روی نکنید.

 وعده‌های کوچک

گر تندتند غذا می‌خورید به مغز فرصت نمی‌دهید تا احساس سیری را از معده دریافت کند. این مساله سبب افزایش‌وزن و افراط در خوردن  ا
می‌شود. آرام غذاخوردن از پرخوری جلوگیری می‌کند. پس تلویزیون و... که حواس شما را پرت می‌کنند را خاموش و تنها روی غذای خود 

تمرکز کنید. 

 آرام غذاخوردن

ساده‌ترین رژیم‌ کاهش وزن
شاید شما هم جزو افرادی باشید 

که رژیم‌گرفتن برای‌تان خسته‌کننده، 

طاقت‌فرسا و بیهوده است اما با رعایت 

برخی موارد ساده می‌توانید بدون عذاب 

با حفظ تعادل و سلامت زندگی کنید. در 

حال حاضر هزاران برنامه مختلف رژیمی 

وجود دارند که می‌توانید یکی از آنها را 

انتخاب کنید. 

نقش یک ویروس شایع در ابتلا به »لوپوس« 
یک بررســی جدید پزشــکی نشــان می‌دهد ویروس شایعی 
که بیشــتر افــراد را آلــوده می‌کنــد، ممکن اســت عامــل ابتلا به 
بیمــاری خودایمنــی لوپــوس باشــد. لوپــوس بــه اندام‌هایــی 
مانند پوست، مفاصل، کلیه‌ها، قلب و اعصاب آسیب می‌زند و 
گرچه  علائم آن در میان افراد به‌طور گسترده متفاوت است. ا
بیشــتر مبتلایان به لوپــوس می‌توانند زندگی تــا حدی عادی 
داشته باشند، این بیماری خودایمنی برای حدود ۵ درصد از 
آن‌ها می‌تواند مرگبار باشــد. همچنین به دلایلی که همچنان 
نامشــخص باقی مانده اســت، ۹ نفر از هر ۱۰ بیمار لوپوس، زن‌ 
هســتند. درمان‌های موجود به کندشدن پیشــرفت بیماری 
کنون متخصصان  کمک می‌کنند امــا آن را درمان نمی‌کننــد. ا
« یا ئی‌بی‌وی )EBV( به‌طور  ‌ــبار می‌گویند که ویروس »اپشتین‌
مســتقیم تعــداد کمــی از ســلول‌های دســتگاه ایمنــی را وادار 
می‌کند از کنترل خارج شوند و اثری زنجیره‌ای را تحریک کنند 
که در آن، ســلول‌های ایمنی یــک حمله گســترده را علیه بدن 
آغاز کنند. ویلیام رابینســون، روماتولوژیســت می‌گوید: ما فکر 
می‌کنیم این عامل، در صفر تا صدِ موارد لوپوس صدق می‌کند. 
ئی‌بی‌وی از راه بزاق منتقل می‌شود. این ویروس تا بزرگسالی 
افراد، بخش بسیار بزرگی از آن‌ها را آلوده می‌کند. ئی‌بی‌وی به 
رده‌ای از ویروس‌هــا تعلــق دارد که عامل آبله‌مرغــان و هرپس 
]تبخــال[ نیــز هســتند. ایــن ویــروس مــاده ژنتیکی خــود را در 
هســته ســلول آلوده قرار می‌دهد. این ویروس می‌تواند صرفا 
برای آنکــه دوباره فعال شــود و ســلول‌ها و افــراد دیگــر را آلوده 
کند، نهفته باقی بماند و از پایش دســتگاه ایمنی پنهان شود. 
دکتر رابینسون، یکی از نویسندگان بیان داشت: تقریبا تنها راه 
برای عدم مبتلا به ئی‌بی‌وی این است که در یک حباب زندگی 
گر زندگی عادی داشــته‌اید، احتمال بالایی وجود دارد  کنید. ا
که آن را گرفته باشید. متخصصان می‌گویند: ئی‌بی‌وی تنها در 
بخش بسیار کوچکی از سلول‌های بی )B( دستگاه ایمنی یک 
فرد آلوده حضور دارد. به همین دلیل برای روش‌های موجود، 
عملا غیرممکن است که ســلول‌های »بی« آلوده را شناسایی 
کننــد. متخصصــان دریافتنــد از هــر ۱۰ هــزار ســلول یــک فــرد 
معمولی آلوده به ئی‌بی‌وی، که در ســایر جنبه‌ها سالم است، 
کمتر از یک سلول بی، ژنوم نهفته ویروس ئی‌بی‌وی را در خود 
جای داده اســت. اما در بیماران لوپوس، نســبت سلول‌های 
بی‌آلوده به ئی‌بــی‌وی حــدود ۱ در ۴۰۰ بود، یعنی افزایشــی ۲۵ 
برابری. متخصصان ســپس بررســی کردنــد که چگونــه چنین 
تعداد بسیار کمی از سلول‌های آلوده حملات نیرومند دستگاه 
ایمنــی بــه بافت‌هــا و اندام‌های خــود فــرد را بــه راه می‌اندازد. 
آن‌ها دریافتنــد در حالی که ئی‌بــی‌وی در حالتــی تقریبا کاملا 
غیرفعال قرار دارد، گاهی سلول‌های »بی« را وادار می‌کند یک 
پروتئین ویروسی به نام آنتی‌ژن هسته‌ای نوع دوم اپشتین بار 
)EBNA۲( تولید کنند. این پروتئین، ژن‌های انســانی مرتبط 
با التهــاب را فعال کرد و باعث شــد که ســلول‌های بی »بســیار 
التهابی« شــوند. متخصصان گمان می‌کننــد این هدف‌گیری 
خود ســلول‌های بی که ئی‌بــی‌وی آغاز می‌کند، ممکن اســت 
فراتر از لوپوس باشــد و بــه بیماری‌های دیگر دســتگاه ایمنی 
ماننــد ام‌اس، آرتریت روماتوئیــد و بیماری کرون نیز گســترش 
یابد. اینکــه چرا بــا وجود آنکه بیشــتر افــراد، ئی‌بــی‌وی نهفته 
دارند فقط برخی از آن‌ها دچار بیماری‌های خودایمنی مانند 
لوپوس می‌شــوند، همچنان نامشــخص اســت. دانشمندان 
حدس می‌زنند که تنها برخی از سویه‌های این ویروس ممکن 
است سلول‌های بی را به »سگ‌های تهاجمی خشن و بی‌رحم 

در دستگاه ایمنی« تبدیل کنند.

نکـــــــته


