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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ک نیست خواب و تغذیه با سلامت روان بهتر مرتبط استابتلای کودکان به آبله‌مرغان خطرنا
گیر وزارت بهداشت  رئیس مرکز مدیریت بیماری‌های وا
گفت: ابتلای کودکان به آبله‌مرغان در سنین پایین، نوعی 
ایمنی طبیعی ایجاد می‌کند. قباد مرادی اظهارداشــت: 
کسن آبله‌مرغان نیست و جامعه  نیازی به تزریق عمومی وا
نباید دچار نگرانی یا تقاضای القایی شود، چرا که ابتلای 
ک  کودکان به آبله‌مرغان در ســنین پاییــن نه‌تنها خطرنا
نیست، بلکه نوعی ایمنی ایجاد می‌کند. وی ادامه داد: ما 
کسیناسیون روتین برای کودکان  کســن در برنامه وا ۱۴ وا

کســن آبله‌مرغان جــزو آنهــا نیســت. مرادی  داریــم کــه وا
افزود: با شیوع بحرانی آبله‌مرغان مواجه نیستیم و ابتلاء 
در سنین کودکی به دلیل محافظت در دوران بزرگسالی، 
اتفــاق خوبــی اســت. ایــن بیمــاری مثــل ســرماخوردگی 
موج‌های فصلی دارد. اما شدید نیست و در صورت ابتلاء، 
مصون و ایمن می‌شــوند. مرادی ادامــه داد: توصیه این 
کســن بــر اســاس توصیه پزشــک برای  اســت که تزریق وا

کودکان، زنانی که قصد بارداری دارند و... خاص باشد.

بر اســاس یک مطالعه جدیــد، خواب خــوب می‌تواند 
 ،» کلید سلامت روان یک جوان بالغ باشــد. »تاملین کانر
محقق ارشد گفت: »این گروه ســنی با فشارهای منحصر 
به فــردی- مانند تــرک خانــه، اســترس مالی، فشــارهای 
تحصیلی و عوامل استرس‌زای اجتماعی- روبه‌رو هستند 
که می‌تواند حس شــادی را کاهش دهــد. درک اینکه چه 
عواملی از سبک زندگی از سلامت روان حمایت می‌کنند، 
می‌توانــد به جوانــان کمک کنــد تا نــه تنها از پــس زندگی 

برآیند، بلکه در این مرحله بحرانی زندگی شکوفا شوند.« 
محققان داده‌های ۲۱۰۰ بزرگســال بین ۱۷ تا ۲۵ سال بود، 
تجزیــه و تحلیــل کردنــد. نتایــج نشــان داد: خــواب بهتــر 
بیشترین ارتباط را با بهبود ســامت روان داشت. مصرف 
میــوه و ســبزیجات در رتبــه دوم و فعالیــت بدنــی در رتبه 
ســوم قــرار گرفت. کانــر افــزود: »کیفیــت خــواب به‌عنوان 
 قوی‌تریــن و ثابت‌تریــن پیش‌بینی‌کننــده ســامت روز 

شناخته شد.«

عوامل تشدید »پیسی« 
یک متخصص پوست و مو گفت: ویتیلیگو یا پیسی نتیجه‌ از 
بین‌رفتن سلول‌های رنگدانه‌ای پوست موسوم به ملانوسیت‌ها 
بــوده و نقــش دو عامــل مهــم اســترس و نــور شــدید آفتــاب در 
تشــدید این بیماری ثابت شــده اســت. دکتــر نادر پازیــار، عضو 
هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی جندی شاپور اهواز درباره 
بیماری ویتیلیگو )Vitiligo( یا پیسی توضیح داد: این بیماری 
به‌صورت لکه‌های سفید کروی یا بیضی شکل در نواحی مختلف 
پوست، مو و مخاط ظاهر می‌شــود و از بین‌رفتن ملانوسیت‌ها 
در هر ناحیه از بدن مانند لب‌ها، دهان، سر، مژه‌ها یا ابروها، به 
روشن‌شدن و در نهایت سفیدشدن آن ناحیه منجر می‌گردد. 
این بیماری معمولا حدود یک درصد از جامعه را درگیر می‌کند 
و به‌دلیــل ایجاد اســترس‌های شــدید بــرای بیمــار و خانــواده، 
توجه بــه آن از اهمیــت بالایی برخــوردار اســت. این متخصص 
پوســت و مو با اشــاره به مکانیزم‌های بیماری و عوامــل مؤثر در 
بروز آن، عنوان کرد: با اینکه نمی‌توان به طور قاطع درباره علت 
اصلی آن صحبت کرد، اما مهم‌ترین مکانیزم‌های مطرح شــده 
برای ویتیلیگو، خــود ایمنی‌بــودن آن اســت. در ایــن مکانیزم، 
آنتی‌بادی‌های بدن علیه ســلول‌های رنگدانه‌ای عمل کرده و 
آن‌ها را از بین می‌برنــد. وی به مکانیزم‌هــای احتمالی دیگر نیز 
اشاره کرد و توضیح داد: فرضیه دیگری که وجود دارد این است 
که موادی به نام »مدیاتور« از پایانه‌های عصبی ترشح می‌شوند 
که روی سلول‌ها تأثیر گذاشته و باعث نابودی آن‌ها می‌گردند. 
همچنین، ایجاد مواد سمی در بدن و نقش ژنتیک نیز در برخی 
موارد ثابت شده است. عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی 
اهواز درباره تاثیر سابقه خانوادگی در این بیماری اظهار داشت: 
ســابقه خانوادگی تنها در حدود ۲۰ درصد موارد ابتلا به پیســی 
مثبت گزارش شده است؛ به عبارتی، از هر ۵ بیمار، یک نفر دارای 
سابقه خانوادگی ابتلا به این بیماری است. این نشان می‌دهد 
که در ۸۰ درصد مــوارد، بیماری بــه صورت غیر ژنتیکــی و بدون 

سابقه خانوادگی ظاهر می‌شود.
   غیرمسری 

کید بر غیرمســری بــودن ویتیلیگو، بیــان کرد: این  پازیار با تأ
بیماری قابلیت ســرایت ندارد و نزدیک شــدن یا زندگی‌کردن با 
بیماران هیچ مشــکلی ایجاد نمی‌کنــد. تصور مســری‌بودن آن 
ممکن اســت به دلیل شــباهت ظاهری آن با برخــی بیماری‌ها 
مانند جذام باشــد که در گذشــته شــیوع زیادی داشــته و یکی 
از علائم آن سفید شدن پوست بوده اســت. در بیماری جذام، 
حس لامسه و درد در نواحی سفید شــده از بین می‌رود که این 
علائم در ویتیلیگو وجود ندارد. امروزه نیز جذام بسیار نادر شده 
و اشتباه گرفتن این دو بیماری از نظر پزشکان دور از ذهن است. 
این متخصص پوست و مو در مورد تشخیص ویتیلیگو و تفاوت 
آن با سایر بیماری‌ها توضیح داد: تشخیص این بیماری از سایر 
مواردی که با سفید شدن پوست همراه هستند، اهمیت دارد. 
گزما در کــودکان اغلب با لکه‌های ســفید  برای مثال، بیمــاری ا
در صورت و تنه ظاهر می‌شود که ممکن است والدین را نگران 
کند، اما این لکه‌ها با ویتیلیگو متفاوت‌اند و با معاینه تخصصی 
پزشک به راحتی قابل تشخیص هستند. وی ادامه داد: مصرف 
 E و  A، C  کســیدان و ویتامین‌هــای مواد غذایــی حــاوی آنتی‌ا
می‌تواند به‌عنوان یک نقش فرعی، در روند درمان کمک‌کننده 
باشــد. پازیار درباره درمان گفت: ویتیلیگو درمان قطعی ندارد، 
اما درمان‌های کنترلی برای آن در نظر گرفته شده است. هرچه 
ســریع‌تر درمان را شــروع کنیم، پاســخ بهتــری می‌گیریم. محل 
ضایعه نیــز می‌توانــد در روند درمــان مؤثر باشــد؛ نواحی بدون 
مو ماننــد انگشــتان و لب‌ها و همچنیــن نواحــی دارای موهای 
ســفید، به درمــان پاســخی ضعیــف می‌دهند. ایــن متخصص 
پوســت و مو در خصوص روش‌های درمان این بیماری عنوان 
کرد: روش‌های درمانی بسیار متنوعی برای این بیماری وجود 
دارد که بر اساس سن بیمار و محل درگیری انتخاب می‌شوند. 
درمان‌های موضعی مانند کرم‌ها و پمادهــای حاوی کورتون و 
مشــتقات ویتامین D از رایج‌ترین روش‌ها هســتند. وی افزود: 
این داروهــا باید بــه طــور منظــم و حداقل به مــدت ۲ تــا ۳ ماه 
استفاده شوند. مصرف خودسرانه این داروها توصیه نمی‌شود، 
زیــرا ممکن اســت باعث نازک شــدن پوســت یــا ایجــاد عوارض 
دیگــر شــود. پازیــار بیان داشــت: عــاوه بــر داروهــای موضعی، 
کی و تزریقــی به ویــژه ویتامیــن D و مکمل‌های  داروهــای خورا
کســیدان مانند جینکــو بیلوبا نیز تجویز می‌شــوند. برای  آنتی‌ا
بیماران با درگیری وســیع، نوردرمانی )فتوتراپــی( و لیزردرمانی 
بسیار مؤثر اســت. در مواردی که بیش از ۷۰ تا ۸۰ درصد پوست 
درگیر شده باشد، ممکن است به جای برگرداندن رنگ طبیعی، 
با استفاده از کرم‌های سفیدکننده، پوست به طور کامل سفید 
شــود. این متخصص پوســت و مو در توصیه به بیمــاران گفت: 
در اوایل شــروع بیماری حتما به پزشک مراجعه کنید؛ پزشک 
با استفاده از دســتگاه لامپ وود، میزان واقعی درگیری پوست 
را تشــخیص می‌دهــد. لازم اســت از شــرایط اســترس‌زا دوری 
کنید، چرا که اســترس باعث حادترشــدن بیماری می‌شــود. در 
نهایت، بایــد بدانید که با وجــود پیشــرفت‌های دارویی جدید 
ماننــد داروهــای بیولوژیــک و همچنیــن روش‌هــای جراحــی 
 و پیوند پوســت، امیــد بــه درمــان و کنترل ایــن بیماری بســیار 

بالاست.

نکـــــــته
بهبود سلامت متابولیک با پسته

نتایج یک مطالعه نشان می‌دهد که مصرف شبانه پسته در 
افراد مبتلا به پیش‌دیابت می‌تواند بر ترکیب میکروبیوم روده 
کثر افراد را تحت‌تأثیر  تأثیرگذار باشد. پیش‌دیابت پیش‌دیابت ا
قــرار می‌دهــد و ایــن افــراد در نهایــت بــه دیابــت نــوع ۲ مبتــا 
می‌شوند. با وجود اهمیت مداخله‌های تغذیه‌ای، راهکارهای 
مؤثر در این زمینه همچنان محدود است. در این میان، پسته 
کی با ظرفیت بهبود شــاخص‌های کیفیت  به‌عنوان یک خورا
رژیــم غذایی معرفی شــده، امــا نقــش آن در تغییــر میکروبیوم 
روده که یکــی از عوامل کلیــدی در تنظیم گلوکــز و فرآیندهای 
التهابی است، کمتر بررسی شده است. نتایج یک مطالعه‌ نشان 
می‌دهد که مصرف شبانه پسته در افراد مبتلا به پیش‌دیابت 
می‌تواند بر ترکیب میکروبیوم روده تأثیرگذار باشــد. جایگزین 
کردن میان‌وعده شبانه مبتنی بر کربوهیدرات با پسته ممکن 
اســت بــه بازآرایــی جامعــه میکروبــی روده منجر شــود. طبق 
پروتکل‌های تغذیه‌ای رایــج، افراد مبتلا به پیش‌دیابت اغلب 
توصیه می‌شــوند شــب‌ها میان‌وعــده‌ای حــاوی ۱۵ تــا ۳۰ گرم 
کربوهیدرات مصرف کنند تا ســطح قند خون در شــب و صبح 

تنظیم شود )مانند یک یا دو برش نان سبوس‌دار(. 

 عمــود‌ی  افقــی

در دنیایی که استرس، فشارهای روانی 
و کم‌تحرکی سلامت جســم و روح را تهدید 
می‌کنــد، ورزش به‌عنــوان ســاده‌ترین و 
، می‌توانــد مــردان را بــه  مؤثرتریــن راهــکار
، شــاداب‌تر و آرامــش  زندگــی‌ای ســالم‌تر
هدایت کنــد. متخصصــان بــرای مقابله با 
فرســودگی جســمی و روانــی ورزش معرفی 

می‌کنند.
 ورزش در زندگی مردان، اهمیت زیادی 
دارد، فعالیــت بدنــی منظــم نه‌تنهــا بــه 
ســامت جســمانی کمک می‌کند، بلکه در 
کاهش فشارهای روانی، اجتماعی و حتی 
اقتصادی نیز نقش مؤثری دارد. کم‌تحرکی 
به یکی از جدی‌ترین چالش‌های سلامت 
جامعه تبدیل شــده است، ســبک زندگی 
ماشینی و وابستگی بیش از حد به فضای 
مجازی باعث شده بسیاری از افراد، به‌ویژه 
مــردان، از تحــرک کافــی فاصلــه بگیرنــد. 
ایــن کم‌تحرکــی زمینه‌ســاز بیماری‌هــای 
چاقــی،  دیابــت،  جملــه  از  متعــددی 
فشــارخون بالا و بیماری‌های قلبی است. 
هیچ‌وقت برای شــروع ورزش دیر نیســت، 
حتی افرادی که در کودکی یا نوجوانی اهل 
فعالیــت ورزشــی نبوده‌انــد، می‌تواننــد در 
میانســالی یا ســالمندی شــروع بــه ورزش 
کننــد و همچنــان از مزایــای بی‌نظیــر آن 

بهره‌مند شوند. 
ترشــح  بــه  منجــر  منظــم  ورزش 
و  ســروتونین  چــون  هورمون‌هایــی 
اندورفیــن می‌شــود که احســاس شــادی، 
آرامش و نشاط را در بدن تقویت می‌کنند. 
ایــن فرآینــد طبیعــی می‌توانــد اســترس و 
تنش‌هــای روزمــره را به‌طــور چشــمگیری 
کاهــش داده و کیفیــت زندگــی مــردان را 
افزایش دهــد. تمرینــات کششــی، تعادلی 
و ذهنی مانند یوگا، پیلاتــس و TRX برای 
مردان میانســال بســیار مفید اســت، این 
ورزش‌ها نه‌تنهــا به حفظ دامنــه حرکتی و 
پیشــگیری از آســیب‌های عضلانــی کمک 
می‌کنند، بلکه تأثیر قابل‌توجهی در کاهش 
اســترس دارنــد. همچنیــن نقــش الگویی 
پــدران در خانواده اهمیــت دارد، زمانی‌که 
پدر خانــواده ســبک زندگی فعالی داشــته 
باشــد و به‌طور منظم ورزش کند، فرزندان 
نیز به پیروی از این الگو ترغیب می‌شوند. 
 ، ایــن ســبک زندگــی نه‌فقــط بــرای امــروز
بلکــه بــرای ســامت نســل‌های آینــده نیز 
گر  سرمایه‌گذاری ارزشمندی خواهد بود. ا
ورزش به یــک عادت روزمره تبدیل شــود، 
می‌تواند اعتماد به‌نفــس مردان را افزایش 
دهد، از بروز بیماری‌های روانی و جسمی 
پیشــگیری کنــد و در نهایــت جامعــه‌ای 
، شــاداب‌تر و بــا بهــره‌وری بالاتــر  ســالم‌تر

شکل گیرد.

بیژن حیدری 
متخصص ارتوپدی

‏1- جدا شــده- احتمــال‌ داده ‌می‌شــود- از نهادهای 
نظامی 2- تخم‌کتــان- کرایه- آشــیانه 3- منظره‌ونما- 
مخلــوط آب و صابون- تــازه بــه دوران رســیده ‌4 آرایش 
کم‌کــردن- دوراندیــش- پسوندشــباهت 5- کنایــه از 
- حــرارت و گرمــی 6- زنــده- آب‌بنــد-  حیــوان بــی‌آزار
7- ماشــین درو و  خودســتایی بــه دروغ- اپراتــور 
کشــاورزی-  حلقــه فلــزی کنــار زیــن اســب- بخشــنده 
 8- خواســتار‌وعلاقه‌مند- کمیــاب- بی‌نظیروبی‌مانند 
9- شــهری در آلمان- اســب ســرکش- آســمان دره 10- 
کی!  ایالتی در اتریش- سال ترکی- گداخته‌شدن- سازشا
11- شامل همه می‌شود- بادقت کامل 12- زیادنیست- 
نام دیگر سیاره بهرام- مربی ایتالیایی 13- پارساوزاهد- 
 - چــه چیــزی- پســوندآلودگی 14-درنــدگان- مبــارز
گهی‌کوتــاه تبلیغاتــی 15- فالگیــر- مهلــت دادن- کرم  آ

خونخوار
 

1- نزدیک بیــن- داوری- نوعی ماهــی 2- نی نــواز- برد آن معروف‌اســت- مهربانی کرده شــده 
3- معادل فارســی تکنیســین- بوته گیاه- بدون آن زندگی میسر نیســت 4- کلمه تصغیر- فصل 
بهار- نوعی سوپ 5- بی‌رونقی- گیره سر خانم‌ها- گلسرخ 6- پیدا کردن- گهواره بچه- نمایشنامه 
ای از ساموئل بکت 7- از فروع دین‌اســام- نجابت و بزرگي- مادر عباس میرزای قاجار 8- ضمیر 
گوســت رودن-  رعشــه- مکان  متصل پیوســته- جزيره ايتاليا- یافتنی در معدن 9- پیکره‌ای از آ
 10- کوبیده شده- از مصالح ساختمانی- حقه و نیرنگ 11- خرس آسمانی- درون دهان- از گیاهان 
دارویی 12- ایالتی در کانادا- کنایه از مدت‌طولانی- پایان‌نامه 13- جوانمرد- پایین‌آمدن- شهری 
کتی- تهمت و افترازدن- فروفرستاده 15- جمع شهید- عابد و عارف-  در کنگو 14- از ورزش‌های را

دوست‌مخلص و بی‌ریا
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ممکن است زخمی روی لاله گوش ظاهر شود که در عرض 
چند هفته خوب نشود یا حتی بدتر شود.

گر لکه‌ها تیره‌رنگ، نامتقارن یا با  تغییر رنگ پوست به‌ویژه ا
حاشیه‌های نامنظم باشند.

علائم این عارضه ممکن است متفاوت باشد، اما 
کلی نشانه‌های زیر می‌توانند هشداردهنده  به‌طور 

باشند:

 توده‌ای یا برآمدگی‌ای که ممکن است به‌تدریج رشد 
کند و ظاهری متمایز از بافت اطراف داشته باشد.

زخمی که بدتر شود

 تغییر رنگ پوست

 علائم

توده یا برآمدگی سفت

 علائم 
 سرطان گوش 

را بشناسید
سرطان لاله گوش معمولا به‌عنوان نوعی سرطان لاله گوش معمولا به‌عنوان نوعی 

سرطان پوست شناخته می‌شود که در بخش سرطان پوست شناخته می‌شود که در بخش 
بیرونی گوش )لاله گوش( ایجاد می‌شود. این بیرونی گوش )لاله گوش( ایجاد می‌شود. این 

سرطان می‌تواند ناشی از رشد غیرطبیعی سرطان می‌تواند ناشی از رشد غیرطبیعی 
سلول‌های پوست، به‌ویژه در اثر آسیب مزمن سلول‌های پوست، به‌ویژه در اثر آسیب مزمن 
ناشی از اشعه فرابنفش )ناشی از اشعه فرابنفش )UVUV( خورشید باشد. ( خورشید باشد. 

با رعایت چند توصیه ساده می‌توان احتمال بروز سرطان لاله گوش را کاهش داد:استفاده روزانه از کرم ضدآفتاب 
با SPF بالا روی گوش‌ها،پوشیدن کلاه لبه‌دار در هوای آفتابی، پرهیز از برنزه‌کردن با نور مصنوعی یا آفتاب‌سوختگی، 

بررسی منظم پوست گوش در آینه یا توسط دیگران، مراجعه دوره‌ای به متخصص پوست 

 پیشگیری

، قرارگرفتن  چندین عامل می‌توانند احتمال بروز این سرطان را افزایش دهند:نور خورشید: مهم‌ترین عامل خطر
طولانی‌مدت در مقابل خورشید است، آن هم بدون پوشش مناسب،سابقه آفتاب‌سوختگی: به‌خصوص در دوران 
کودکی یا نوجوانی،سن بالا: بیشتر موارد در افراد بالای ۶۰ سال دیده می‌شود،ارثی: سابقه شخصی یا خانوادگی 

سرطان پوست،موادشیمیایی: تماس مداوم با مواد شیمیایی سرطان‌زا مانند قیر یا آرسنیک

دلایل


