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تقویت سیستم ایمنی بدن با »ماست«زوال حافظه در مبتلایان به سرطان
 مطالعه ای نشان داد برخی از تومورها، پروتئینی 
شبیه ویروس آزاد می کنند که می تواند سیستم ایمنی 
ج از کنترل را برای آسیب رساندن به سلول های  خار
کند. تشدید سریع علائمی از جمله  مغز راه اندازی 
و  هماهنگی  نبود  رفتاری،  تغییرات  حافظه،  زوال 
حتی تشنج، بخشی از بیماری به نام سندرم عصبی 
ضد  سرطان(  از  منتج  )نشانگان  پارانئوپلاستیک 
MA۲ است. به گفته متخصصان، این علائم ناشی از 

آن است که سیستم ایمنی، پروتئین های خاصی در 
گهانی  مغز از جمله پروتئینی به نام  PNMA2 را به طورنا
هدف قرار می دهد. متخصصان دریافتند از آنجا که 
کارکرد اصلی سیستم ایمنی حمله به ویروس ها است، 
ساختار ویروس مانند پی ان ام ای۲ آن را مستعد هدف 
قرارگرفتن می کند. آن ها دریافتند سیستم ایمنی تنها 
زمانی به پی ان ام ای۲ حمله می کند که به این ساختار 

ویروس مانند 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 اسماعیل زاده، اظهار کرد: ماست را می توان 
در کنار غذای اصلی و یا به عنوان میان وعده 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 می تواند پروتئین های با ارزش 

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

کند و بیماری های 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  گفت وگو  در  موسوی  الناز  سیده 
خط اول درمان در افسردگی های خفیف، درمان های 
روانی، اجتماعی و در افسردگی های متوسط و شدید، 
ترکیب دارودرمانی و روان درمانی است. وی با بیان اینکه 
سروتونین، هورمونی است که کاهش سطح آن در بدن 
باعث اختلال های روانی مانند افسردگی می شود، ادامه 
داد: دو دسته درمان دارویی برای افسردگی وجود دارد که 
شامل داروهای بازدارنده بازجذب سروتونین و داروهای 
بازجذب سروتونین و نوراپی نفرین 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 می یابد، بیان کرد: در جلسه دوم فعال سازی 
بیمار و آشنایی او با ارتباط بین خلق افسرده و عدم فعالیت 
انجام می شود و ضمن شناسایی فعالیت ها و وضع کردن 
، برنامه ریزی های لازم برای  اهداف واقع بینانه برای بیمار
انجام فعالیت ها انجام می شود. وی در ادامه به تعریف 
گیر پرداخت و گفت: این اختلال به  اختلال اضطراب فرا
منزله احساس مستمر اضطراب و نگرانی در اغلب زمان ها 
و موقعیت ها درباره موضوعات مختلفی مانند سلامت 
جسمی، مسائل مالی، خانوادگی و شغلی است. موسوی 
عوامل ژنتیکی، عوامل محیطی و استرس های زندگی 
گیر ارزیابی  را از عوامل ایجادکننده  اختلال اضطراب فرا
کرد و افزود: خلق مضطرب، نگرانی بیش از اندازه، خلق 
، بی قراری، خستگی مفرط، تمرکز مختل،  تحریک پذیر
تنش عضلانی و بی خوابی 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  تحریک پذیر و اختلال شخصیت 
)اجتنابی و وابسته( است. این عضو هیأت علمی گروه 
روانشناسی بالینی دانشگاه علوم پزشکی زنجان با بیان 
گیر با روان درمانی 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 آرام سازی شامل آموزش تمرین های تنفسی و 
آموزش آرمیدگی عضلانی اختصاص می یابد. وی اختلال 
پانیک را نوع دیگری از اختلال های روانی دانست و گفت: 
در این اختلال، حمله ای پانیک به صورت خود به  خود 
خ می دهد و باعث ترس و وحشت زیاد در  و غیرمنتظره ر
فرد می شود. موسوی درباره علائم جسمی و شناختی 
اختلال پانیک، اظهار کرد: علائم جسمی این اختلال شامل 
تپش قلب، عرق کردن، لرزیدن، نفس  نفس زدن، احساس 
خفه شدن، درد یا ناراحتی سینه، تهوع یا ناراحتی در شکم، 
احساس سرد یا داغ شدن، احساس کرختی، گیجی و منگی، 
گزگزکردن، مورمورشدن و گرگرفتگی و علائم شناختی شامل 
ترس از مردن یا دیوانه شدن، 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 روان شناختی و اهداف دومین 
جلسه شامل آشنایی با نقش عوامل فیزیولوژیک در تشدید 
پانیک، یادگیری آرام سازی 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 استخوان ها، در 
تنظیم بسیاری از فعالیت های حیاتی بدن مانند انعقاد 
خون، هدایت جریان عصبی، انقباض عضلات، فعالیت 
ح بخش در  آنزیمی و کنترل فشار خون نقش دارد. ندا فر
گفت وگو با ایسنا، با اشاره به اجرای پویش ملی اطلاع رسانی 
تغذیه سالم از اول تا ۱۵ بهمن ماه 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 ويتامين ها، نقـش مهمی در رشد و حفظ 
سلامت انسان دارد. وی افزود: شير و فرآورده های لبنی 
مهم ترين منبع تامين كلسيم هستند و مصرف آن برای حفظ 
سلامت و استحكام استخوان ها، دندان ها و پوست توصيه 
میشود. تنوع اجزای غذایی در شير موجب شده است كه 
با مصرف یک ليـوان از آن در روز بتوان بخش عمده ای 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 استخوان ها، در 
تنظیم بسیاری از فعالیت های 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 کم چرب می تواند خطر بروز برخی سرطان ها 
، عملکرد  را کاهش  دهد. ترکیبات طبیعی موجود در شیر
سیستم ایمنی بدن را بهبود می بخشد و با خنثی کردن 
سموم در شرایط آلودگی هوا، از دستگاه تنفس و قلب و 
ح بخش با بیان اینکه مصرف  عروق محافظت می کند. فر
کاهش  شیر و لبنیات خطر ابتلا به دیابت نوع دوم را 
می دهد، ادامه داد: نقش محافظتی لبنیات در ابتلا به 
دیابت نوع دو تا حد زیادی به مواد مغذی لبنیات مربوط 
می شود که یکی از آن ها پروتئین لبنیات است. وی بیان 
کافی بر بخش بزرگی  کرد: کیفیت خواب ضعیف و خواب نا
از جمعیت تاثیر می گذارد. با توجه به شواهد فزاینده ای که 
نشان می دهد خواب ضعیف یک عامل خطر رفتاری برای 
ایجاد بیماری های قلبی متابولیک است، این موضوع 

نگران کننده است. 

عمــودیافقــی

   سردرد یکی از شکایت های شایع 
به نظر  سردرد  اینکه  به رغم  است،  افراد 
یک مشکل ساده می آید ولی این مشکل 
می تواند باعث ناتون کردن بشر از لحاظ 
کیفیت زندگی و عقب ماندن از تحصیلات 
شود. شایع ترین نوع سردرد، سردردهای 
تنشی است و همان طور 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 می شوند سردردهای میگرنی که تا 
80 درصد موارد ممکن است زمینه فامیلی 
هم داشته باشد، یعنی می بینیم خانمی 
یا آقای جوانی با شکایت از سردرد مراجعه 
می کنند و می گویند که پدر یا مادرشان نیز 
چنین سردردهایی را تجربه کرده اند. سردرد 
کثر موارد خوش خیم است اما گاهی  در ا
اوقات ممکن است سردرد علامتی از یک 
پاتولوژی یا یک مشکل جدی تهدیده کننده 
سلامت بدن باشد به عنوان مثال سرطان ها 
و تومورهای مغزی ممکن است با سردرد 
خودشان را نشان دهند. هم چنین افزایش 
یا کاهش فشار مایع مغزی نخاعی داخل 
جمجمه و نخاع موجب سردرد می شود. 
مغز ما به صورت غوطه ور 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 می تواند از علل ایجادکننده سردرد 
باشد. افزایش فشار داخل جمجمه به غیر 
از سردرد و تهوع، سردردهای صبحگاهی 
با  می تواند  صبحگاهی  استفراغ های  و 
فشار روی اعصاب باعث نابینایی و پایدار 
و دائمی شود پس تشخیص نوع سردرد 
بسیار مهم است. وقتی سردرد با تب همراه 
وقتی  می طلبد.  را  بیشتری  دقت  است 
سردرد همراه با یک علامت مغزواعصاب 
شامل تاری دید، اختلال در تکلم و ضعف 
اندام ها، عدم تعادل و کاهش هوشیاری 
شود این نوع سردرد بسیار مهم است. 
درمان سردرد با وجود رشته فوق تخصصی 
سردرد  سهل الوصل تر شده است. با توجه 
به اینکه بیش ترین سردرد؛ سردرد میگرنی 
است مسائل تغذیه ای بسیار مهم است. 
بعضی موادغذایی به خصوص مواد غذایی 
که حاوی افزودنی ها هستند مثل چیپس، 
پفک، سوسیس و کالباس و مواد غذایی که 
حاوی افزودنی ها هستند افراد را مستعد 
گر سردردی دارید که  حمله میگرن می کند. ا
گهانی و شدید و همراه با علائم  به صورت نا
مغزواعصاب و تاری دید همراه است باید 

حتما به پزشک مراجعه کنید.

 سیدمحمد حسن 
ک نژاد  پا

  متخصص مغز و اعصاب 

  1- خالق زن مجلــل- فلات آســيايی- ازاعضای 
تنفسی 2- پسوندصفت ساز- طرف چپ- اثری از ژولين 
 گرين 3- از افعال ربطی- رنگ قرمز- نام قديم تايلند- از 
آن كوه می ســازند! 4- ترتيب- غلاف شمشير- فيلمی 
به كارگردانی و نويســندگی علی حضرتی 5- كشــوری 
آفريقايی- درخت هميشــه ســبز در خط ميانه زمين 
6- شــهری درآذربايجان شــرقی- زخم پشــت گوش- 
ستايش شده 7- هم بازی »پت«- شاعر، نمايش نامه نويس 
و رمان نويس اهل فرانســه- ســركرده قــوم 8- درجه 
حرارت- از علمای شــيعه ســده 4 هجــری- تابع وپيرو 
9- شــبگردوگزمه- نشــان دادن- عددماه 10- جنگل 
رابين هود- جوانمردی- فريادبلند 11- ساختمان سازی- 
بی شــوق 12- باطل كننده- حالتی بين خواب وبيداری- 
آبدارو 13- پايه اداری- درخشــان- گرســنه نيست- 
حرارت وگرمی 14- فيلم كمدی فانتــزی به كارگردانی 
ابراهيم ابراهيميان- فراوانی- ساخته شده از نی 15- باران 

اندک- دومين مهره گردن- معادل فارسی ايميل

 1- مقدمه وديباچه- رمانی از كورت ونه گات 2- از وسايل نجاری- ظالم- خنده رو 3- زيرپامانده- 
آلوی كوهی- معادل فارسی آنارشيســت 4- نوعی دوخت در جامه- حفره ای در كوه- ميان ووسط 
5- درام نويس فرانسوی- ازشاگردان ميرعماد- خوگرفتن 6- ريشه- سرزمين اسب چوبی- معادل 
فارسی فريزری 7- برگ برنده- بلندترين قله افغانستان- گوشت دوطرف ستون فقرات گاووگوسفند 
برای كباب 8- پدربزرگ بخاری! - جمع كلمه- مهترورئيس 9- قانون مغولی- بريان كرده- نت چهارم 
موسيقی 10- كل وهمگی- شهری در ايالت واشنگتن- جهت وطرف 11- پرده نقاشی- بی رونقی- زن 
گندمگون 12- خط كش مهندسی- فضاپيمای بالدار- سياهی لشكر فيلم ها 13- بی نظيردرتاخت وتاز- 
فناونيســتی- رمق آخر 14- بدی كردن-  گرفتاری ومخمصه- پدر از دســت داده 15- از كوه های 

گرگان- اثرمنثورمولوی

 چگونه تشخیص بدهیم؟
بهترین راه تشخیص، کمک گرفتن از آزمایش است. کووید- 1۹ و آنفلوآنزا ممکن است به صورت خفیف یا شدید ظاهر شوند. به گفته متخصصان، سرماخوردگی به تدریج 
وع می شود، اما آنفلوآنزا گاهی ناگهان به سراغتان می آید. بنابراین، اگر زمانی احساس کردید که ناگهان به شدت بیمار شده اید، احتمالا آنفلوآنزا است. تشخیص  شر
سرماخوردگی معمولی و RSV ممکن است سخت تر باشد، اما تاثیر این بیماری بر سیستم تنفس می تواند سرنخ خوبی باشد. دکتر روسو می گوید: سرماخوردگی ممکن است با 
خارش گلو و سپس آبریزش بینی شروع شود، RSV هم خس خس مکرر سینه نشانه  آلودگی بدن با این ویروس تنفسی است. سرماخوردگی با گلودرد، گرفتگی بینی و آبریزش 

چشم همراه است. در کووید- 1۹ از دست دادن حس بویایی و چشایی بسیار شایع است.

اقدامات
 اگر در گروه های پرخطر مانند افراد مسن، افراد مبتلا به بیماری های زمینه ای یا افراد باردار قرار دارید یا سیستم ایمنی بدنتان ضعیف است، حتما در اسر  وقت با متخصص 
مراقب های درمانی تماس بگیرید. در چنین مواقعی، فرد بیمار با بستری شدن یا برخورداری از داروها و روش درمانی متناسب با بیماری، سریع تر روند بهبود را طی خواهد کرد.

، سرفه، گلودرد، آبریزش یا گرفتگی بینی،  : 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 شایع تر از بزرگسالان است.

آنفلوآنزا

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

: آبریزش بینی، کاهش اشتها، سرفه کردن، عطسه کردن، تب و خس خس سینه دارد. عوارضی نظیر

کووید- ۱۹

: عطسه  کردن، گرفتگی بینی، آبریزش بینی، گلودرد، سرفه کردن، مخاط بینی  متداول ترین عوارض ابتلا به سرماخوردگی عباترتنداز
در گلو، چشمان اشک آلود و تب که البته رایج نیست. 

سرماخوردگی

عفونت های شایع فصل سرمـــــــا
با شروع فصل سرما، ابتلا به بیماری های عفونی نظیر 
آنفلوآنزا، کووید- ۱۹ و... به صورت گسترده ای شیوع 
یافته است. با این حال، نشانه های این بیماری ها 
آنها  ممکن است مشابه یکدیگر باشند و تشخیص 
راه  ین  بهتر می رسد.  نظر  به  دشوار  اوقات  اغلب 
تشخیص این بیماری ها، انجام آزمایش است. دکتر 
بیماری های  متخصص  و  استاد  روسو«،  »توماس 
بیماری های  این  علامت های  بین  گفت:  عفونی 
ویروسی شباهت زیادی وجود دارد، چنانکه گاهی 
کار پزشکان را نیز در تشخیص بیماری سخت می کند.


