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مراقبت از موها 

خشکی پوست سر و شوره زدن آن علت های 
مختلفی دارد ولی شایع ترین دلیل آن مخمّری 
است که می تواند شوره سر به همراه خارش ایجاد 
کند. برای رفع این مشکل باید از شامپوهای 
ضدشوره استفاده کرد اگر این وضعیت بهبود 
نیافت باید با مراجعه به پزشک و داروی خوراکی 
این مشکل را رفع کرد. در رابطه با ریزش شدید 
موی سر پس از بیماری کرونا، این حالت پس 
از بیماری های شدید تب دار و حدودا 4 ماه 
پس از بیماری رخ می دهد در این حالت بیمار 
باید به پزشک مراجعه کند تا با مصرف دارو از 
ریزش بیشتر مو جلوگیری شود. لزوما خوردن 
ویتامین هایی مثل بیوتین برای بهبود کافی 
نیست و حتی مصرف خودسرانه ویتامین و بدون 
تجویز پزشک توصیه نمی شود چون می تواند 
مضر هم باشد. درمان کمکی با ویتامین حدود 
3 ماه ادامه می یابد. اگر موی سر طبیعی بوده 
و خیلی چرب و یا خیلی خشک نباشد مهم 
نیست چه شامپویی مصرف می شود. اما اگر 
مو حالت طبیعی نداشته باشد باید شامپوی 
مخصوص استفاده شود. شامپو تاثیر کمکی بر 
ریزش مو ندارد و شامپوهای ضدریزش بیشتر 
جنبه تبلیغاتی دارند. برای درمان این مشکل 
باید از داروهای موضعی استفاده کرد. اغلب 
ریزش موها در آقایان ارثی و هورمونی است در 
این حالت باید از محلول ماینوکسیدیل استفاده 
کرده و در شرایطی که ریزش مو خیلی شدید 
است باید از داروی خوراکی هم استفاده کرد. اگر 
فردی به همراه ریزش مو، کم خونی، بیماری های 
تیروئیدی، جوش صورت و اختلالات قاعدگی و 
موی زائد داشته باشد باید درمان های ویژه ای 
بگیرد. اگر فردی فقط ریزش موی معمولی 
داشته و آتروفی نداشته باشد باید ماینوکسیدیل 
استفاده کند در غیر اینصورت باید از درمان 
دارویی استفاده کرد و اگر درمان دارویی جواب 

ندهد باید نوع داروها تغییر کند. 
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کووید۱۹ می تواند به کلیه آسیب برساندآسیب گوشت قرمز به »قلب« ارتباط آفت کش ها با بیماری کلیوی
نتایج یک بررسی نشان می دهد که قرارگرفتن در معرض آفت کش ها 
با خطر ابتلا به بیماری مزمن کلیوی مرتبط است. این مطالعه ارتباط 
آفت کش های معمولی را با افزایش بیماری مزمن کلیوی تایید می کند. 
محققان ارتباط بین قرارگرفتن در معرض آفت کش ها و خطر بروز اختلال 
در عملکرد کلیه ها را در 41 هزارنفر با استفاده از داده های نظرسنجی 
تجزیه وتحلیل کردند. نتایج نشان داد افرادی که در معرض مقادیر بیشتری 
از حشره کش مالاتیون هستند، 25 درصد بیشتر در معرض خطر ابتلا به 

اختلال عملکرد کلیه بودند. 

نتایج یک مطالعه نشان می دهد گوشت قرمز ممکن است خطر ابتلا 
به بیماری قلبی را افزایش دهد. بسیاری از مطالعات طی سال ها رژیم های 
غذایی حاوی گوشت های قرمز و فرآوری شده را با افزایش خطر بیماری قلبی 
و سکته مرتبط دانسته اند. یافته های جدید دلایل زیادی در مورد چرایی 
این موضوع ارائه می کنند. محققان دریافتند که برخی باکتری های خاص 
روده که در مصرف کنندگان گوشت قرمز فراوان تر است، در تبدیل یک ماده 
مغذی غذایی به نام کارنیتین به افزایش لخته شدن خون و گرفتگی عروق 

کمک می کند، نقش دارند. 

براساس نتایج یک تحقیق، بیماران مبتلا به کووید19 در معرض آسیب 
جدی طولانی مدت کلیوی هستند. دکتر »رافائل .کرامن«،  می گوید: »کووید19 
با ایجاد فیبروز در کلیه های بیمار مرتبط است.« کرامن افزود: »ایجاد زخم مساله 
کوچکی نیست، زیرا در نهایت می تواند ساختار اندام را از بین ببرد.« در این 
مطالعه، 89 هزارنفر مورد بررسی قرار گرفتند و مشخص شد خطر آسیب دائمی 
کلیوی هم در بین بستری شده ها و هم در بین آنهایی که خفیف بود، بالاست. 
محققان مشاهده کردند این ویروس جدا از هرگونه پاسخ ایمنی، به سلول های 

کلیه آسیب وارد کرده و این آسیب منجر به زخم طولانی مدت می شود. 

 نشانه های پوستی کرونا 
علائم کرونا از تب و سرفه تا علائم پوستی 
متغیر است فهیمه عبداللهی مجد، متخصص 
پوست گفت: برخی از افراد به دلیل رعایت بیش از 
اندازه شیوه نامه های بهداشتی دچار عوارضی مثل: 
اگزمای شدید پوشتی شدند. او افزود: خارش های 
اذیت کننده دست ها، قرمزی پوست روی اندام 
و تنه دست ها تا مرز کبودی انگشتان دست، 
از شایع ترین عوارض اگزمای پوستی ناشی از 
استفاده بیش از اندازه مواد ضدعفونی است، البته 
این عوارض در مدت یک تا دو هفته از بین می رود 
و مشکلی برای افراد ایجاد نمی کند، همچنین 
برای درمان و یا کنترل بیماری پرنیزولون 

خوراکی با نظر پزشک به افراد توصیه می شود. 

ویـــژه

علل ابتلا و علائم »سرطان معده« 
معـــاون فنـــی بهـــداشت دانشگاه علــوم پزشکی 
خراسان شمالی، علل ابتلا، علائم و روش درمــان سرطان 
معده را تشریح کرد. دکتر مریم پورآدینه اظهارکرد: رشد 
بیش از حد سلول ها در چین های معده )هیپرتروفی شدید( 
و عفونت میکروبی به نام هلیکوباکترپیلوری از علل مهم ابتلا 
به سرطان معده هستند. وی با بیان اینکه 90 درصد افراد 
مبتلا به سرطان معده، آلوده به میکروب هلیکوباکترپیلوری 
بوده اند، افزود: زخم های معده و برخی پولیپ ها، بیماری که 
در خلال آن جدار معده دچــار تحلیل می شود )گاستریت 
آتروفیک(، جراحی معـــده در گذشته)برداشتن قسمت 
انتهای معده( و کاهش اسیدیته معده از علل دیگر ابتلا به 
این بیماری هستند. پورآدینه با اشاره به نقش مهم تغذیه 
در ابتلا به سرطان معده، ادامه داد: مصرف طولانی غلظت 
بالایی از نیترات ها در غذاهای دودی، خشک و نمک سود، 
استفاده از رژیم های غذایی پرنمک و شور، مصرف سیگار، 
قلیان، تریاک، مصرف زیاد گوشت قرمز به ویژه گوشت 
کباب شده، مصرف زیاد خامه پرچرب و نوشیدنی های داغ از 
جمله چای داغ که در مناطق شمالی کشور بسیار رایج است 
و همچنین سابقه خانوادگی، زمینه ساز ابتلا به سرطان معده 
هستند. وی با بیان اینکه کم خونی، فقر آهن در مــردها و 
خون مخفی در مدفوع می تواند از علائم احتمالی ابتلا به این 
سرطان باشد، تصریح کرد: استفراغ خونی به ویژه هنگامی که 
تومور در ناحیه انتهایی معده قرار دارد و کشف توده شکمی 
قابل لمس که در اغلب موارد نشان دهنده رشد طولانی مدت و 
انتشار موضعی تومور است از دیگر علائم این سرطان هستند. 
دکتر پورآدینه با بیان اینکه سرطان معده در فهرست پنجگانه 
شایع ترین سرطان های ایران قرار دارد، خاطرنشان کرد: این 
سرطان همچنین کشنده ترین سرطان در ایران است و طبق 
آمار حاصل از نتایج مطالعات در ایران، سهم سرطان معده از 
مجموع کل مرگ های ناشی از سرطان 16 درصد است. وی 
با اشاره به اینکه سهم مردان در ابتلا به سرطان معده بیش از 
زنان است، ادامه داد: از هر 10 هزار و 498 مورد سرطان معده 
بروز یافته سالانه، 7 هزار و 150 مورد در مردان و 3 هزار 
و 348 مورد در زنان رخ داده است. پورآدینه به روش های 
تشخیص سرطان معده نیز اشاره و بیان کرد: آندوسکوپی و 
نمونه برداری )بیوپسی( و رادیوگرافی با ماده حاجب )باریوم( 
از روش های تشخیص این بیماری مهلک هستند. وی گفت: 
جراحی و برداشتن تمام معده یا قسمت های سرطانی 
از روش های درمانی سرطان معده است. وی اضافه کرد: 
اگر بیماری در زمان تشخیص پیشرفت کرده باشد عمل 
جراحی، امکان پذیر نخواهد بود و در صورت عدم جراحی 
به علت پیشرفت سرطان، سایر درمان ها و شیمی درمانی به 
ندرت می تواند باعث بهبودی بیمار شود. پورآدینه یادآوری 
کرد: سرطان معده مرگبارترین سرطان در ایران و بیش ترین 
نقطه بروز آن در ناحیه کاردیای معده است و به سختی درمان 
می شود و 80 درصد مبتلایان حداکثر طی 2 سال پس از ابتلا 
فوت می کنند. وی اعلام کرد: اصلاح سبک زندگی و پرهیز از 
عوامل خطر یاد شده در رژیم غذایی در پیشگیری از بیماری 

و بروز سرطان معده بسیار موثر هستند. 

عمــود ی افقــی  

الهامابناحمدی
متخصصپوستومو

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

 با رعایت چند نکته غذایی ساده قبل از ابتلا به سرماخوردگی می توان احتمال درگیری به این بیماری را کاهش داد. در فصل سرد سال، میوه های تابستانی 
و خوشمزه را از دست می دهیم و تنوع خوراکی ها در این فصل به نصف می رسد، این در حالی است که مراقبت از بدن در این ماه  باید افزایش پیدا کند، 

چرا که سیستم ایمنی بدن ضعیف  می شود. 

مرکبات سرشار از ویتامین C هستند و در ماه های سرد به وفور یافت می شود، مرکباتی مانند پرتقال، گریپ فروت و لیمو نیز سرشار 
از مواد معدنی و فیتوکمیکال هستند، و این موارد ممکن است به کاهش خطر ابتلا به سرطان کمک کنند. 

مرکبات

 کدوحلوایی جزو میوه هایی است که در پاییز و زمستان به وفور یافت می شود و دارای مقدار زیادی فیبر، منیزیم، بتاکاروتن و 
ویتامین های C و B۶ است. به علاوه مصرف آن ممکن است به کاهش فشارخون و کلسترول کمک کند. 

کدوحلوایی

رازیانه را دوست داشته باشید یا از آن متنفر باشید، رازیانه یک نیروگاه زمستانی است. رازیانه دارای مشخصات موادمغذی مانند 
فیبر، پتاسیم، منگنز، کلسیم، آهن، منیزیم، فسفر و مس است. 

رازیانه

مصرف زنجبیل در فصول سرد، بدن را گرم نگه می دارد و از بروز ویروس های سرماخوردگی جلوگیری می کند، این ادویه پرطرفدار 
به هضم، تسکین معده ناراحت و تقویت سیستم ایمنی بدن شما کمک می کند. 

زنجبیل 

پیشگیری از »سرماخوردگی« با تغذیه

نکتــه
خواص »گریپ فروت« برای سلامتی

 گریپ فروت ســرشار از ویتامین C است. هم چنین 
گریپ فروت با رادیکال های آزاد مبارزه می کند که می توانند 
برای بدن آسیب زا باشند. سرطان، سکته، و حمله  قلبی ممکن 
است به رادیکال های آزاد کنترل نشده مربوط باشد. در ادامه 

با فواید گریپ فروت بیشتر آشنا می شوید. 
  جلوگیری از سنگ کلیه

سنگ های کلیه معمولا از کلسیم تشکیل می شوند، و 
به محض ایجاد باید از مجرای ادراری بگذرند و یا بلافاصله 
به صورت پزشکی شکسته شوند. هرکسی که سنگ کلیه 
داشته است می تواند شرایط بسیار دردناک آن را درک کند. 
سودمندترین گزینه نوشیدن روزانه  یک لیتر آب گریپ فروت 

است. 
  تقویت  سیستم ایمنی

مقادیر زیاد ویتامیـــن C به جلوگیری یا مبارزه با 
سرماخوردگی معمولی کمک می کند. نشانه هایی مبنی بر آن 
وجود دارد که ویتامین C در برابر سرطان های دهان و معده 
نیز از بدن محافظت می کند. گریپ فروت با رادیکال های آزاد 
مبارزه می کند که می توانند برای بدن آسیب زا باشند. سرطان، 
سکته، و حمله  قلبی ممکن است به رادیکال های آزاد کنترل 

نشده مربوط باشد. 
  کمک به کاهش وزن

گریپ فروت سرعت سوخت وسازتان را هم بالا می برد، 
و به کاهش وزن کمک می کند. افزایش سوخت وساز در کنار 
رژیم مناسب و ورزش می تواند کمک کند تا یک کیلوگرم در 
هفته وزن کم کنید. یکی دیگر از فواید سوخت وساز بالا آن 
است که حتی در حالت استراحت هم چربی به سوختن خود 
ادامه می دهد. وزن سریع تر از دست می رود و وزن مناسب 

خیلی راحت تر حفظ می شود. 
  پاکسازی  کبد

گریپ فروت با پــاک کردن سموم ناسالم بدن به کبد 
کمک می کند. نوشیدن یا خوردن گریپ فروت باعث می شود 
احساس بهتری داشته باشید. گفته می شود سم زدایی کبد 
سلامت عمومی را بهبود بخشیده و و علائم شرایط مزمنی از 
جمله افسردگی، سفتی عضلات و سردردهای مزمن را تسکین 
می دهد. همه ما در احاطه  سموم خطرناکی هستیم که 
می توانند روی بدن مان اثر بگذارند و پاک کردن آنها می تواند 

به حذف برخی از این سموم کشنده کمک کند. 
  محافظت از پروستات

یکی دیگر از خواص گریپ فروت، خواص آنتی اکسیدانی 
آن است که با سرطان پروستات مقابله می کند. تحقیقات نشان 
می دهد گریپ فروت حتی سلول های تخریب شده در سطح 
دی ان ای را بازسازی می کند. سرطان پروستات رایج ترین نوع 
سرطان در بین مردان است و پس از سرطان ریه دومین دلیل 
اصلی مرگ ومیر به شمار می رود. به طور منظم در کنار یک 
رژیم سالم از گریپ فروت استفاده کنید تا با این بیماری مبارزه 

و از آن پیشگیری کنید. 


