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نکاتی در مورد گزگز دست و پا

برخي بيماري ها به خصوص ديابت، 
سيستم عروقي- عصبي گرفتار مي شود که 
همين موضوع باعث ايجاد گزگز دست وپا 
براي بيمار مي شود. گزگز و خواب رفتگي 
پاها ممکن است چند علت داشته باشد. 
اگر بيمار مشکل عصبي و يا بيماري هايي 
که سيستم عصبي را گرفتار مي کند، داشته 
باشد اين علت مي تواند باعث گزگز و خواب 
رفتگي پا شود. اگر بيمار ديسک کمر داشته 
باشد و آن را درمان نکرده باشد يکي از علائم 
اين بيماري ممکن است گزگز اندام و کف پا 
باشد. اگر بيمار تنگي عروق  و بيماري هايي 
که باعث تنگ شدن عروق به خصوص عروق 
محيطي مي شوند، داشته باشد ممکن است 
اين بيماري ها باعث درد و سردي در اندام ها 
شوند. تنگي عروق باعث مي شود بيمار دچار 
گزگز پا و اندام ها شود. به همين دليل گزگز 
اندام ها بيشتر زمينه عروقي و عصبي دارد. 
برخي بيماران نيز ممکن است اعصاب آنها 
در جاهاي خاصي از اندام ها تحت فشار باشد 
و دچار گزگز و خواب رفتگي پا و اندام ها 
شوند. ما بيماري داريم که از عصب پايين 
ساق پا زماني که مي خواهد وارد پا شود 
ممکن است در قسمت جلوي پا تحت فشار 
قرار گيرد. اين بيماران در طول روز و در 
زمان راه رفتن و يا در موقع خواب احساس 
گزگز در انگشتان پا و به خصوص پشت پا 
را دارند. بيماري ديگري نيز باعث گزگز پا 
مي شود که در اين بيماري، عصبي که پشت 
قوزک داخلي وارد پا مي شود ممکن است 
تحت فشار باشد و باعث گزگز و خواب رفتن 
کف پا شود. اين بيماري بايد براساس شرح 
حالي که از بيمار گرفته مي شود، تشخيص 

داده شود. 
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پیشگیری از سرطان رودهنشانه های قندخون پایینباکتری های  مرتبط با سرطان پروستات
محققان 5 نوع باکتری مرتبط با سرطان تهاجمی پروستات را شناسايی 
کرده اند و معتقدند يافته های آنها می تواند به درمان های جديدی منجر شود. 
اين باکتری ها می توانند بدون اکسيژن رشد کنند. »کالين .کوپر«، می گويد: 
»ما می خواستيم بفهميم که آيا باکتری ها می توانند با گسترش سرطان 
پروستات مرتبط باشند يا خير.« وی افزود: »اطلاعات کمی در مورد اينکه 
چه چيزی باعث می شود برخی از سرطان های پروستات تهاجمی تر از سايرين 
شوند، شناخته شده است. ما شواهدی داريم که نشان می دهد باکتری های 

خاصی در اين امر دخيل اند.«  

متخصص بيماری داخلی گفت: هنگام پايين آمدن قندخون، فرد اول 
عرق می کند، بدنش سرد می شود، ط پش قلب، احساس ضعف، بی حالی و 
کوفتگی می کند و روی زمين می افتد. وی ادامه داد: ديابتی ها بايد در مصرف 
دارو و انسولين دقت کنند و براساس دستور پزشک اقدام کنند؛ چراکه 
بيشتر افرادديابتی که فوت می کنند در اثر افت قندخون است نه بالارفتن 
قند. خسرونيا گفت: معمولا پزشکان برای بيماری که سابقه ديابت دارد و 
انسولين مصرف می کند، ابتدا سرم قندی تزريق می کنند. وی اضافه کرد: 

به فرد عادی بايد ابتدا شربت قند دهند.

متخصصان پتانسيل متابوليت ترکيبی موسوم به فلاوونوئيد را 
برای جلوگيری از سرطان روده بزرگ تشخيص داده اند. اين ترکيب در 
ميوه ها و سبزيجاتی مانند توت سياه، ذغال اخته، انگورقرمز، سيب، پياز 
قرمز، کلم بروکلی، انار، توت فرنگی، زردآلو، کلم قرمز و پوست بادمجان 
بنفش، شکلات و چای وجود دارد. متخصصان دريافتند ماده ای موسوم 
به -2،4،6تری هيدروکسی بنزوئيکاسيد که در نتيجه تجزيه فلاونوئيدها 
توسط باکتری های روده توليد می شود، آنزيم های درگير در تقسيم سلولی 

را مهار می کند.  

نکته

 سرنخ هایی برای تشخیص »اوتیسم«
اختلال طيف اوتيسم )ASD( يک ناتوانی رشدی است 
که بر نحوه برقراری ارتباط، رفتار يا تعامل افراد با ديگران 
تاثير می گذارد و علائم اين اختلال می تواند در افراد مختلف 
متفاوت به نظر برسد. کودک مبتلا به اوتيسم در تعامل با 
ديگران مشکل دارد و مشکلات در مهارت های اجتماعی از 
شايع ترين نشانه های اين اختلال است. کودکان مبتلا به 
اوتيسم ممکن است بخواهند روابط نزديکی با ديگران داشته 
باشند اما نمی دانند چگونه اين کار را انجام دهند. هرچه درمان 
اختلال طيف اوتيسم زودتر شروع شود، احتمال موثربودن آن 
بيشتر می شود و به همين دليل دانستن چگونگی شناسايی 
علائم و نشانه های آن بسيار مهم است. اگر کودکی اين نقاط 
عطف رشدی خاص را برآورده نکرد يا اگر بعد از مدتی برخی 
از اين توانايی ها را از دست داد، بهتر است والدين به منظور 
بررسی بيشتر با پزشک اطفال کودک خود مشورت کنند. 
برخی از رفتارهايی که ناتوانی يا تاخير در انجام آنها می تواند 

نشانه اين اختلال در کودک باشد، عبارتنداز:
  يک کودک سالم به طور معمول تا شش ماهگی 

می تواند لبخند بزند.
  تا 9 ماهگی حالات چهره يا صداها را تقليد می کند.

  تا 12 ماهگی صداهايی را ادا می کند يا به صورت 
نامفهوم صحبت می کند.

  تا 14 ماهگی حرکاتی را انجام می دهد.
  تا 16 ماهگی با تک کلمات صحبت کرده و تا 24 

ماهگی از عبارات شامل دو کلمه يا بيشتر استفاده می کند.
  تا 18 ماهگی بازی وانمودی که عموما شامل 

نقش آفرينی می شود، انجام می دهد.

خوراکی هایی که موجب سرطان می شوند
زمانی که درباره خوراکی های مفيد و مضر فکر می کنيد، 
احتمالا گزينه های اندکی در ذهن شما نقش می بندند. به طور 
معمول اينکه غذا فاسد نشده باشد يا گزينه ای مغذی باشد را 
مدنظر قرار می دهيد. ممکن است هنگام انتخاب مواد غذايی 
به فشارخون يا بيماری قلبی توجه داشته باشيد. اما شايد 
گزينه ای مهم که می تواند خطری عظيم را ايجاد کند کمتر 
مدنظر قرار بگيرد: سرطان. غذاهای مصرفی شما نقشی کليدی 
در احتمال ابتلا به سرطان در ادامه زندگی ايفا می کنند. 
البته اين تنها عامل محسوب نمی شود و موارد ديگری 
مانند سيگارکشيدن، سابقه ژنتيکی و فعاليت جسمانی نيز 
تعيين کننده هستند. اما توجه به آنچه در بشقاب غذای شما 
وجود دارد برای کاهش هرچه بيشتر خطر مفيد است. افراد 
بسياری از ارتباط بين غذا و سرطان آگاهی چندانی ندارند 
يا با برخی باورهای اشتباه و سوءتفاهمات مواجه هستند. 
به عنوان مثال، افراد بسياری بر اين باورند که برخی انواع چربی 
خطر سرطان را افزايش می دهند. با اين وجود، بنابر گزارش 
محققان شواهد قطعی که نشان دهنده اين مساله باشند، وجود 
ندارند، اگرچه چربی می تواند بر جنبه های ديگر سلامت انسان 
اثرگذار باشد. محققان فهرستی از خوراکی های تاثيرگذار بر 
سرطان را ارائه کرده اند که در ادامه به برخی از مهم ترين آنها 

اشاره می شود. 
  غذاهای کنسروی

استفاده از غذاهای کنسروی راحت است، اين غذاها در 
کاهش هزينه های شما نيز موثر باشند، در ديواره داخلی برخی 
قوطی های کنسرو ترکيبی به طور بالقوه به DNA آسيب وارد 
کند، وجود دارد. اين آسيب ممکن است ابتلا به برخی انواع 

سرطان را در پی باشد. 
  کالباس

کالباس از محتوای پروتئين بالا برخوردار است، اما 
محصولی بيش از اندازه پردازش شده محسوب می شود. برخی 
توليدکنندگان ميزان نيترات ها و مواد افزودنی ديگر را در 
محصولات خود کاهش می دهند، اما همچنان مصرف کالباس 
در مقادير کم توصيه می شود. مصرف بيش از حد گوشت های 
پردازش شده با خطر افزايش يافته سرطان پيوند خورده است. 

  غذاهای سرخ شده
برای تهيه غذاهايی مانند سيب زمينی سرخ شده و دونات 
به دماهای بالا نياز است تا نتيجه نهايی يک خوراکی خوشمزه 
و ترد باشد. اما اين شرايط موجب توليد ترکيباتی می شود 
که می توانند خطر ابتلا به سرطان را افزايش دهند. بر همين 
اساس، روش های ديگر پخت وپز مانند آب پز و بخارپز توصيه 
می شوند. سيب زمينی پخته به اندازه همتای سرخ شده خود 
خوشمزه نيست، اما در کاهش خطر ابتلا به سرطان نقش 

چشمگيری دارد. 
  سبزیجات گریل شده

يک رژيم غذايی سرشار از ميوه ها و سبزيجات برای حفظ 
سلامت بدن بسيار توصيه شده است، اما چگونگی پختن آنها 
نيز اهميت دارد. گريل کردن در دماهای بالا می تواند موجب 
توليد ترکيباتی به نام هيدروکربن های آروماتيک چند حلقه ای 
شود که سوختگی روی مواد غذايی را شکل می دهد. مطالعات 
نشان داده اند که اين مواد شيميايی به DNA آسيب رسانده و 
موجب سرطان در حيوانات شده اند که می توان اثری مشابه را 

نيز برای انسان ها تصور کرد. 
  همبرگر

پروتئين بخشی مهم از هر رژيم غذايی را تشکيل 
می دهد، اما بهتر است مقدار دريافت اين ماده مغذی از 
گوشت قرمز را محدود کنيد. برخی مطالعات نشان داده اند 
که گوشت های قرمز حاوی چربی زياد همانند آنهايی که 
برای تهيه همبرگر و استيک استفاده می شوند با سرطان های 

پانکراس، کلورکتال، و معده پيوند خورده اند. 
  ترشی جات

ترشی جات يکی ديگر از خوراکی هايی هستند که بايد 
حد اعتدال را در مصرف آن رعايت کنيد. گزينه هايی مانند 
خيارشور زمانی که به ميزان متعادل مصرف شوند می توانند 
برای روده مفيد باشند، اما يک رژيم غذايی سرشار از اين مواد 

غذايی با سرطان معده پيوند خورده است. 
  غذاهای نمک سود

گاهی اوقات برای افزايش طول عمر برخی مواد غذايی 
از جمله ماهی، گوشت، و سبزيجات از روشی به نام نمک 
سودکردن استفاده می شود که موادغذايی در مقدار زيادی 

نمک برای مدتی طولانی قرار می گيرند. 

عمــود ی افقــی  

M.S بهترین توصیه تغذیه ای برای
دکتر مونا بوستيک، متخصص تغذيه 
گفت: واقعا از علاقه زيادی که به نقش تغذيه 
در مولتيپل .اسکلروزيس وجود دارد متعجب 
با  نامناسب  تغذيه  نيم  هستم. همه می دا
فراد مبتلا  پيامدهای سلامتی ضعيف در ا
به ام .اس همراه است. توصيه من اين است 
که براساس اصول سلامت برنامه غذايی  را 
تنظيم کنيد: طيف گسترده ای از سبزيجات 
و ميوه ها؛ پروتئين های بدون چربی، لوبيا، 
حبوبات، آجيل و دانه ها، چربی های غيراشباع 
سالم برای قلب، منابع غذايی کم چرب دارای 
کلسيم که برای سلامت استخوان ها مهم 
ميزان چربی های  عين حال  در  هستند. 
اشباع شده، سديم، قندهای اضافه شده، 
غذاهای فرآوری شده و فست فودها را در برنامه 

غذايی تان محدود کنيد.

ویـــژه

علیرضارحیمنیا
متخصصارتوپدی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

گردش خون ضعیف یک مشکل رایج بهداشتی ناشی از بیماری شریان محیطی، دیابت، چاقی، استعمال دخانیات و... است. افرادی که دارای گردش خون 
ضعیف هستند، ورزشکاران و کسانی که فعالیت بدنی زیادی دارند، ممکن است بخواهند جریان خون بدن شان را افزایش دهند تا عملکرد ورزشی آنها بهبود 

یابد. مصرف برخی گزینه های غذایی خاص نیز می تواند به بهبود این عارضه کمک کند: 

افزایش جریان خون با تغذیه

 پیاز منبع خوبی از فلاونوئیدهاست. این سبزی 
گردش خون را بهبود می بخشد. پیاز همچنین دارای 
خواص ضدالتهابی است که با کاهش التهاب در رگ ها 

و شریان ها، سلامت قلب را نیز تضمین می نماید. 

کپسایسین؛ ماده فعال موجود در انواع فلفل باعث 
افزایش جریان خون در بافت ها شده و فشارخون را نیز 
کاهش می دهد. مصرف فلفل همچنین از تشکیل پلاک 

در شریان ها جلوگیری می کند. 

پیاز فلفل

 تاثیر مفید سیر در بهبود گردش خون و افزایش 
سلامت قلب شناخته شده است.   سیر دارای ترکیبات 
گوگردی از جمله آلیسین است که می تواند جریان 
خون را در بافت ها افزایش و فشارخون را کاهش دهد. 

دارچین  یک ادویه گرم و دارای بسیاری از 
مزایای سلامتی است؛ از جمله بهبود جریان خون. 
دارچین همچنین می تواند منجر به کاهش فشارخون 

شود و تضمین کننده سلامت قلب باشد. 

سیر دارچین

آرژنین،  جمله  از  ترکیباتی  دارای  گردو   
اسیدآلفالیپوئیک، و ویتامین ٍ E است این ترکیبات 
در بدن تبدیل به اکسیدنیتریک می شوند. مصرف این 
آجیل به افراد مبتلا به دیابت به شدت توصیه می شود. 

 چغندر یک گزینه بسیار عالی به خصوص برای 
افزایش جریان خون برای ورزشکاران است. چغندر 
سرشار از نیترات بوده و در بدن به اکسیدنیتریک 

تبدیل می شود.  

گردو چغندر


