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تقویت سیستم ایمنی بدن با »ماست«زوال حافظه در مبتلایان به سرطان
 مطالعه‌ای نشان داد برخی از تومورها، پروتئینی 
شبیه ویروس آزاد می‌کنند که می‌تواند سیستم ایمنی 
ج از کنترل را برای آسیب‌رساندن به سلول‌های  خار
کند. تشدید سریع علائمی از جمله  مغز راه‌اندازی 
و  هماهنگی  نبود  رفتاری،  تغییرات  حافظه،  زوال 
حتی تشنج، بخشی از بیماری به‌نام سندرم عصبی 
ضد  سرطان(  از  منتج  )نشانگان  پارانئوپلاستیک 
MA۲ است. به‌گفته متخصصان، این علائم ناشی از 

آن است که سیستم ایمنی، پروتئین‌های خاصی در 
گهانی  مغز از جمله پروتئینی به‌نام  PNMA2 را به‌طورنا
هدف قرار می‌دهد. متخصصان دریافتند از آنجا که 
کارکرد اصلی سیستم ایمنی حمله به ویروس‌ها است، 
ساختار ویروس مانند پی‌ان‌ام‌ای۲ آن را مستعد هدف 
قرارگرفتن می‌کند. آن‌ها دریافتند سیستم ایمنی تنها 
زمانی به پی‌ان‌ام‌ای۲ حمله می‌کند که به این ساختار 

ویروس‌مانند تبدیل شده باشد.

 مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
کید بر تاثیر مصرف ماست در تقویت سیستم  ضمن تا
ایمنی، گفت: ماست منبع غنی کلسیم، فسفر و پتاسیم 
است. احمد اسماعیل‌زاده، اظهار کرد: ماست را می‌توان 
در کنار غذای اصلی و یا به‌عنوان میان‌وعده در طول روز 
استفاده کرد. وی با بیان اینکه ماست منبع غنی کلسیم، 
 B و ویتامین B ۲ ویتامین ،A  پتاسیم، ویتامین ، فسفر
۱۲، است، افزود: ماست می‌تواند پروتئین‌های با ارزش 

بیولوژیکی بالا و اسیدهای چرب ضروری را نیز فراهم 
کند. بنابراین، ماست یک غذای مغذی و یک حامل 
پروبیوتیک عالی است. اسماعیل‌زاده خاطرنشان کرد: 
مصرف ماست عملکرد سیستم ایمنی را بهبود می‌بخشد. 
اسماعیل‌زاده اضافه کرد: افزایش مصرف ماست با کاهش 
نشانگرهای زیستی در گردش التهاب مزمن مرتبط است. 
همچنین مصرف ماست می‌تواند از عفونت جلوگیری 

کند و بیماری‌های گوارشی را بهبود بخشد. 

افسردگی علت واحد ندارد
 مدیر گروه روانشناسی بالینی دانشگاه علوم پزشکی 
زنجان گفت: افسردگی علت واحد ندارد و حاصل تعامل 
عوامل ژنتیکی، زیستی، اجتماعی و روانشناختی است. 
کرد:  اظهار  ایسنا  با  گفت‌وگو  در  موسوی  الناز  سیده 
خط اول درمان در افسردگی‌های خفیف، درمان‌های 
روانی، اجتماعی و در افسردگی‌های متوسط و شدید، 
ترکیب دارودرمانی و روان‌درمانی است. وی با بیان اینکه 
سروتونین، هورمونی است که کاهش سطح آن در بدن 
باعث اختلال‌های روانی مانند افسردگی می‌شود، ادامه 
داد: دو دسته درمان دارویی برای افسردگی وجود دارد که 
شامل داروهای بازدارنده بازجذب سروتونین و داروهای 
بازجذب سروتونین و نوراپی‌نفرین است. این عضو هیأت 
گروه روانشناسی بالینی دانشگاه علوم پزشکی  علمی 
زنجان با اشاره به اینکه جلسه اول مشاوره افراد دارای 
اختلال افسردگی به ایجاد ارتباط با بیمار و آموزش او 
اختصاص می‌یابد، بیان کرد: در جلسه دوم فعال‌سازی 
بیمار و آشنایی او با ارتباط بین خلق افسرده و عدم فعالیت 
انجام می‌شود و ضمن شناسایی فعالیت‌ها و وضع‌کردن 
، برنامه‌ریزی‌های لازم برای  اهداف واقع‌بینانه برای بیمار
انجام فعالیت‌ها انجام می‌شود. وی در ادامه به تعریف 
گیر پرداخت و گفت: این اختلال به  اختلال اضطراب فرا
منزله احساس مستمر اضطراب و نگرانی در اغلب زمان‌ها 
و موقعیت‌ها درباره موضوعات مختلفی مانند سلامت 
جسمی، مسائل مالی، خانوادگی و شغلی است. موسوی 
عوامل ژنتیکی، عوامل محیطی و استرس‌های زندگی 
گیر ارزیابی  را از عوامل ایجادکننده‌ اختلال اضطراب فرا
کرد و افزود: خلق مضطرب، نگرانی بیش از اندازه، خلق 
، بی‌قراری، خستگی مفرط، تمرکز مختل،  تحریک‌پذیر
تنش عضلانی و بی‌خوابی از علائم این اختلال است. 
لات همراه اختلال  این مدرس دانشگاه بیان کرد: اختلا
گیر شامل فوبیای اجتماعی و فوبیای خاص،  اضطراب فرا
افسردگی، سندرم روده‌ تحریک‌پذیر و اختلال شخصیت 
)اجتنابی و وابسته( است. این عضو هیأت علمی گروه 
روانشناسی بالینی دانشگاه علوم پزشکی زنجان با بیان 
گیر با روان‌درمانی و دارودرمانی  اینکه اختلال اضطراب فرا
قابل درمان است، اظهار کرد: جلسه اول مشاوره با این 
بیماران به ارزیابی و آموزش روانشناختی و جلسه دوم 
به آموزش آرام‌سازی شامل آموزش تمرین‌های تنفسی و 
آموزش آرمیدگی عضلانی اختصاص می‌یابد. وی اختلال 
پانیک را نوع دیگری از اختلال‌های روانی دانست و گفت: 
در این اختلال، حمله‌ای پانیک به‌صورت خود به‌ خود 
خ می‌دهد و باعث ترس و وحشت زیاد در  و غیرمنتظره ر
فرد می‌شود. موسوی درباره علائم جسمی و شناختی 
اختلال پانیک، اظهار کرد: علائم جسمی این اختلال شامل 
تپش قلب، عرق‌کردن، لرزیدن، نفس‌‌نفس زدن، احساس 
خفه‌شدن، درد یا ناراحتی سینه، تهوع یا ناراحتی در شکم، 
احساس سرد یا داغ‌شدن، احساس کرختی، گیجی و منگی، 
گزگزکردن، مورمورشدن و گرگرفتگی و علائم شناختی شامل 
ترس از مردن یا دیوانه‌شدن، ترس از سکته قلبی، ترس 
از دست دادن کنترل و احساس جداشدن از واقعیت یا 
از خود است. مدیرگروه روانشناسی بالینی دانشگاه علوم 
پزشکی زنجان افزود: اهداف اولین جلسه مشاوره با افراد 
دارای اختلال پانیک شامل برقراری ارتباط درمانی، گرفتن 
شرح حال از بیمار و آموزش روان‌شناختی و اهداف دومین 
جلسه شامل آشنایی با نقش عوامل فیزیولوژیک در تشدید 
پانیک، یادگیری آرام‌سازی و یادگیری بازآموزی تنفس است.

نکتــــه 
» پیشگیری از دیابت با »شیر

 کارشناس گروه بهبود تغذیه مرکز بهداشت خوزستان 
با اشاره به اهمیت مصرف شیر گفت: دریافت مقدار کافی 
کلسیم علاوه بر تاثیر آن روی سلامت استخوان‌ها، در 
تنظیم بسیاری از فعالیت‌های حیاتی بدن مانند انعقاد 
خون، هدایت جریان عصبی، انقباض عضلات، فعالیت 
ح‌بخش در  آنزیمی و کنترل فشار خون نقش دارد. ندا فر
گفت‌وگو با ایسنا، با اشاره به اجرای پویش ملی اطلاع‌رسانی 
تغذیه سالم از اول تا ۱۵ بهمن‌ماه اظهار کرد: پیام روز 
هشتم این پویش روزانه دو لیوان شیر بخورید، خواب 
بهتر با مصرف لبنیات بیشتر است. شير یک غذای كامل 
است و به دليل دارا بودن پروتئین با کیفیت بالا، انواع مواد 
معدنی و تعدادی از ويتامين‌ها، نقـش مهمی در رشد و حفظ 
سلامت انسان دارد. وی افزود: شير و فرآورده‌های لبنی 
مهم‌ترين منبع تامين كلسيم هستند و مصرف آن برای حفظ 
سلامت و استحكام استخوان‌ها، دندان‌ها و پوست توصيه 
میشود. تنوع اجزای غذایی در شير موجب شده است كه 
با مصرف یک ليـوان از آن در روز بتوان بخش عمده‌ای از مواد 
ضروری مورد نياز بدن را تامين كرد. کارشناس گروه بهبود 
تغذیه مرکز بهداشت خوزستان گفت: دریافت مقدار کافی 
کلسیم علاوه بر تاثیر آن روی سلامت استخوان‌ها، در 
تنظیم بسیاری از فعالیت‌های حیاتی بدن مانند انعقاد 
خون، هدایت جریان عصبی، انقباض عضلات، فعالیت 
آنزیمی و کنترل فشار خون نقش دارد. وی عنوان کرد: 
مصرف روزانه و منظم منابع غذایی غنی از کلسیم مانند 
شیر و ماست کم‌چرب می‌تواند خطر بروز برخی سرطان‌ها 
، عملکرد  را کاهش‌ دهد. ترکیبات طبیعی موجود در شیر
سیستم ایمنی بدن را بهبود می‌بخشد و با خنثی کردن 
سموم در شرایط آلودگی هوا، از دستگاه تنفس و قلب و 
ح‌بخش با بیان اینکه مصرف  عروق محافظت می‌کند. فر
کاهش  شیر و لبنیات خطر ابتلا به دیابت نوع دوم را 
می‌دهد، ادامه داد: نقش محافظتی لبنیات در ابتلا به 
دیابت نوع دو تا حد زیادی به مواد مغذی لبنیات مربوط 
می‌شود که یکی از آن‌ها پروتئین لبنیات است. وی بیان 
کافی بر بخش بزرگی  کرد: کیفیت خواب ضعیف و خواب نا
از جمعیت تاثیر می‌گذارد. با توجه به شواهد فزاینده‌ای که 
نشان می‌دهد خواب ضعیف یک عامل خطر رفتاری برای 
ایجاد بیماری‌های قلبی متابولیک است، این موضوع 

نگران‌کننده است. 

 عمــود‌ی  افقــی

   سردرد یکی از شکایت‌های شایع 
به‌نظر  سردرد  اینکه  به‌رغم  است،  افراد 
یک مشکل ساده می‌آید ولی این مشکل 
می‌تواند باعث ناتون‌کردن بشر از لحاظ 
کیفیت زندگی و عقب‌ماندن از تحصیلات 
شود. شایع‌ترین نوع سردرد، سردردهای 
تنشی است و همان‌طور که از اسم آن معلوم 
است ریشه اعصاب و تنش و اضطراب و 
مشکلات روان در آن خیلی دیده شده 
است البته آن چیزی که مردم بیشتر با آن 
مواجه می‌شوند سردردهای میگرنی که تا 
80 درصد موارد ممکن است زمینه فامیلی 
هم داشته باشد، یعنی می‌بینیم خانمی 
یا آقای جوانی با شکایت از سردرد مراجعه 
می‌کنند و می‌گویند که پدر یا مادرشان نیز 
چنین سردردهایی را تجربه کرده‌اند. سردرد 
کثر موارد خوش‌خیم است اما گاهی  در ا
اوقات ممکن است سردرد علامتی از یک 
پاتولوژی یا یک مشکل جدی تهدیده‌کننده 
سلامت بدن باشد به‌عنوان مثال سرطان‌ها 
و تومورهای مغزی ممکن است با سردرد 
خودشان را نشان دهند. هم‌چنین افزایش 
یا کاهش فشار مایع مغزی نخاعی داخل 
جمجمه و نخاع موجب سردرد می‌شود. 
مغز ما به‌صورت غوطه‌ور در مایع مغزی 
گر ترشح این مایع زیاد شود یا  نخاعی است ا
بازجذبش کم شود افزایش فشار را خواهیم 
داشت که این افزایش فشار یا در موارد کمتر 
کاهش فشار مایع مغزی نخاعی  شایع، 
هم می‌تواند از علل ایجادکننده سردرد 
باشد. افزایش فشار داخل جمجمه به‌غیر 
از سردرد و تهوع، سردردهای صبحگاهی 
با  می‌تواند  صبحگاهی  استفراغ‌های  و 
فشار روی اعصاب باعث نابینایی و پایدار 
و دائمی شود پس تشخیص نوع سردرد 
بسیار مهم است. وقتی سردرد با تب همراه 
وقتی  می‌طلبد.  را  بیشتری  دقت  است 
سردرد همراه با یک علامت مغزواعصاب 
شامل تاری‌دید، اختلال در تکلم و ضعف 
اندام‌ها، عدم تعادل و کاهش هوشیاری 
شود این نوع سردرد بسیار مهم است. 
درمان سردرد با وجود رشته فوق‌تخصصی 
سردرد  سهل‌الوصل‌تر شده است. با توجه 
به اینکه بیش‌ترین سردرد؛ سردرد میگرنی 
است مسائل تغذیه‌ای بسیار مهم است. 
بعضی موادغذایی به‌خصوص مواد غذایی 
که حاوی افزودنی‌ها هستند مثل چیپس، 
پفک، سوسیس و کالباس و مواد غذایی که 
حاوی افزودنی‌ها هستند افراد را مستعد 
گر سردردی دارید که  حمله میگرن می‌کند. ا
گهانی و شدید و همراه با علائم  به‌صورت نا
مغزواعصاب و تاری‌دید همراه است باید 

حتما به پزشک مراجعه کنید.

 سیدمحمد حسن 
ک‌نژاد  پا

  متخصص مغز و اعصاب 

 ‏1- خلاق نز مجلــل- لافت سآــیایی- عازاضای 
سفنتی 2- پزاس‌تفصدنوس- طفر چپ- اثری زا ژنیلو 
‌گنیر 3- زا فاعال برطی- نرگ قزمر- مان قمید دنلیات- زا 
نآ هوک میس‌ــدنزا! 4- یترتب- فلاغ مششری- ملیفی 
هب راکگنادری و سیونــدنگی لعی حضتری 5- کشــروی 
یاقیرفآی- ردخت یمهشــه ســزب رد خط هنایم نیمز 
6- شــرهی آردذیابرجش‌ناــرقی- زخم پشــ‌تگوش- 
هدش‌شیاتس 7- زاب‌مهی »پت«- رعاش، یون‌همان‌شیامنس 
و یون‌نامرس لها سنارفــه- ســهدرکر قــمو 8- هجرد 
رارحت- زا املعی شــیعه ســهد 4 هجــری- و‌عباتپوری 
9- شــبگودرگهمز- نشــنداد‌نا- هامددع 10- نجگل 
دوه‌نیبار- درمناوجی- دنلبدایرف 11- اسخزاس‌نامتی- 
بیش‌ــوق 12- ابطهدننک‌ل- تلاحی نیب خاوبرادیبو‌ی- 
ورادبآ 13- پهیا رادای- ردخشــنا- گسرــهن تسین- 
رارحتو‌گمری 14- ملیف دمکی تنافــزی هب راکگنادری 
میهاربا نایمیهاربا- ناوارفی- اسخهت هدش زا نی 15- ناراب 

دناک- نیمود ‌هرهمگندر- معلدا سرافی لیمیا

 1- ابیدو‌همدقمچه- نامری زا روکت هنو گات 2- زا لیاسو نجرای- ظملا- خور‌هدن 3- ریزپهدناما- 
ولآی هوکی- معلدا سرافی سیشرانآــت 4- عونیود‌خت رد هماج- ا‌هرفحی رد هوک- سوو‌نایمط 
5- یون‌ماردس وسنارفی- اشزاگنادر دامعریم- خوگنتفر 6- یرشه- نیمزرس ساب‌چبوی- معلدا 
سرافی رزیرفی 7- ربگ هدنرب- نیرتدنلب قهل فاغناتسنا- گتشو ودطفر نوتس ارقفت گوواگدنفسو 
اربی ابکب 8- پرزبردگ راخبی!‍- عمج هملک- رورتهمئیس 9- قنونا مغلوی- نایرب هدرک- ‌تنچمراه 
قیسومی 10- مهو‌لکگی- رهشی رد تلایا نشاوگنت- و‌تهجطفر 11- پشاقن‌هدری- بیقنور‌ی- نز 
گمدنگنو 12- خطشک‌ سدنهمی- فضاپىامی رادلاب- هایسی لشرک اه‌ملیف 13- بین‌ظاتردریخزاتو‌ت- 
سینوانفــتی- مرق آخر 14- دبیندرک‌-  گراتفریهصمخمو‌- پرد زا سدــهداد‌ت 15- زا اه‌هوکی 

گرگنا- اثنمرثولومروی

 چگونه تشخیص بدهیم؟
بهترین راه تشخیص، کمک‌گرفتن از آزمایش است. کووید- ۱۹ و آنفلوآنزا ممکن است به‌صورت خفیف یا شدید ظاهر شوند. به گفته متخصصان، سرماخوردگی به‌تدریج 
وع می‌شود، اما آنفلوآنزا گاهی ناگهان به سراغتان می‌آید. بنابراین، اگر زمانی احساس کردید که ناگهان به شدت بیمار شده‌اید، احتمالا آنفلوآنزا است. تشخیص  شر
سرماخوردگی معمولی و RSV ممکن است سخت‌تر باشد، اما تاثیر این بیماری بر سیستم تنفس می‌تواند سرنخ خوبی باشد. دکتر روسو می‌گوید: سرماخوردگی ممکن است با 
خارش گلو و سپس آبریزش بینی شروع شود، RSV هم خس‌خس مکرر سینه نشانه‌ آلودگی بدن با این ویروس تنفسی است. سرماخوردگی با گلودرد، گرفتگی بینی و آبریزش 

چشم همراه است. در کووید- ۱۹ از دست دادن حس بویایی و چشایی بسیار شایع است.

اقدامات
 اگر در گروه‌های پرخطر مانند افراد مسن، افراد مبتلا به بیماری‌های زمینه‌ای یا افراد باردار قرار دارید یا سیستم ایمنی بدنتان ضعیف است، حتما در اسر‌ وقت با متخصص 
مراقب‌های درمانی تماس بگیرید. در چنین مواقعی، فرد بیمار با بستری شدن یا برخورداری از داروها و روش درمانی متناسب با بیماری، سریع‌تر روند بهبود را طی خواهد کرد.

، سرفه، گلودرد، آبریزش یا گرفتگی‌بینی،  : تب یا احساس تب و لرز طبق اعلام پزشکان علائم و عوارض اصلی آنفلوآنزا عبارتنداز
دردهای عضلانی یا درد در بدن، سردرد و خستگی و نیز اسهال و استفراغ که در کودکان شایع‌تر از بزرگسالان است.

آنفلوآنزا

نشانه‌های معمول کووید- ۱۹ نیز عبارتنداز: تب یا لرز، سرفه، تنگی نفس یا دشواری در تنفس، خستگی، دردهای عضلانی یا درد بدن، 
 RSV سردرد، از دست‌دادن حس چشایی یا بویایی، گلودرد، احتقان یا آبریزش بینی، حالت تهوع یا استفراغ و اسهال. ویروس تنفس

: آبریزش بینی، کاهش اشتها، سرفه‌کردن، عطسه کردن، تب و خس‌خس سینه دارد. عوارضی نظیر

کووید- ۱۹

: عطسه‌ کردن، گرفتگی‌بینی، آبریزش بینی، گلودرد، سرفه کردن، مخاط بینی  متداول‌ترین عوارض ابتلا به سرماخوردگی عباترتنداز
در گلو، چشمان اشک‌آلود و تب که البته رایج نیست. 

سرماخوردگی

عفونت‌های شایع فصل سرمـــــــا
با شروع فصل سرما، ابتلا به بیماری‌های عفونی نظیر 
آنفلوآنزا، کووید- ۱۹ و... به‌صورت گسترده‌ای شیوع 
یافته است. با این حال، نشانه‌های این بیماری‌ها 
آنها  ممکن است مشابه یکدیگر باشند و تشخیص 
راه  ین  بهتر می‌رسد.  نظر  به  دشوار  اوقات  اغلب 
تشخیص این بیماری‌ها، انجام آزمایش است. دکتر 
بیماری‌های  متخصص  و  استاد  روسو«،  »توماس 
بیماری‌های  این  علامت‌های  بین  گفت:  عفونی 
ویروسی شباهت زیادی وجود دارد، چنانکه گاهی 
کار پزشکان را نیز در تشخیص بیماری سخت می‌کند.


