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چرا بندناف نوزادم را 
ذخیره کنم؟

خون بندناف یک منبع باارزش و غنی از سلول های بنیادی، 
بلوک های ساختمانی خون و سیســتم ایمنی است که امروزه 
والدین زیادی در سراسر دنیا به کمک  بانک های خون، آن را به 
عنوان پشتوانه سلامت فرزندان خود در آینده حفظ و نگهداری 

می کنند.
این خون، خونی اســت که بعد از تولد نوزاد در جفت  باقی مانده و 
معمولا دور انداخته می شود، اما امروزه با اهدای آن می توان به بیماران 
نیازمند پیوند مغز استخوان کمک کرده و جان آن ها را از مرگ نجات داد.

امروزه در اغلب کشورهای توسعه یافته بانک خون بندناف وجود دارد 
که خون ناف نوزاد را به جای دور ریختن ذخیره کرده و در آینده برای 
خود او یا دیگر بیماران استفاده می کنند. به این صورت که بلافاصله بعد 
از زایمان، بندناف از نوزاد جدا می شود و با یک سوزن خون از بندناف و 
جفت جمع آوری و به کیسه های خون منتقل می شود. سپس خون بندناف 
نوزاد که غنی از سلول های بنیادی و سلول های خون ساز است منجمد و 
در بانک های خون بندناف نگهداری می شود تا چنانچه نوزاد در بزرگسالی 
مبتلا به بیماری هایی نظیر سرطان خون شد، برای درمان استفاده شود.

آمار ذخایر خون بندناف کشــور از ابتدای تاســیس تا سال 93 به 
دو هزار و 46 واحد رسیده بود و در حال حاضر حدود 2400 گونه خون 
بندناف در بانک خون بندناف و سلول های بنیادی سازمان انتقال خون 
ایران وجود دارد، البته این در حالی است که هنوز میزان دسترسی بیماران 
نیازمند خون بندناف به این فرآورده در کشور با محدودیت روبرو است؛ 
چــرا که برخی از مردم تصــور می کنند که این خون تنها برای مصرف 
خود و خانواده آن هاست اما واقعیت این است که خون بندناف به ویژه 
در ایران که شــباهت مولکول های سازگاری نسلی زیاد است، می تواند 
برای بسیاری از بیماران به کار رود. برهمین اساس گفت وگویی با رئیس 
گروه بانک خون بندناف و سلول های بنیادی سازمان انتقال خون ایران 

ترتیب دادیم:
دکتر مهین نیکوگفتار در گفت وگو با ایسنا درباره بانک خون بندناف 
ســازمان انتقال خون و نحوه عملکرد آن، با بیان اینکه این بانک، یک 
بانک خون بندناف عمومی است، گفت: این مرکز در سال 1387 تشکیل 
شــده اســت و از آن زمان تا به حال حدود 2400 گونه خون بندناف از 
مادران اهدا کنند ه ای که رضایت به اهدای خون بندناف خود داده اند در 

این بانک نگهداری شده است.
بازسازی مغز استخوان با خون بندناف

وی هدف از نگهداری این خون را این  گونه تشریح کرد: از آنجایی که 
خون بندناف حاوی سلول های بنیادی خون ساز است، در صورت رضایت 

در طب سنتی برای درمان آفت دهان 
مصرف ویتامین  C و کلیسم توصیه شده 
است. همچنین مصرف پیاز، ریحان، سیب 

و اسفناج نیز برای درمان آ ن موثر است.
برای درمان آفت دهان ابتدا باید مزاج فرد 
مشخص شود تا تعیین شود که آفت دهان به 

چه دلیلی ایجاد شده است.
در هر صورت از نظر طب سنتی درمان های 
گیاهی وجــود دارد که یکــی از آنها خوردن 
سبزی ریحان است. همچنین مصرف پیاز خام 
نیز به دلیــل خاصیت ضدعفونی کنندگی که 

دارد موثر است.
مصــرف ویتامیــن C نیــز در بهبود آفت 
دهان موثر اســت مثلا خوردن گوجه فرنگی و 
پرتقال یا شــاه توت برای بهبود زخم های  آب 

دهانی موثر است.
برخی دمنوش ها مثل دمنوش مریم گلی یا 
نعناع به صورت دهانشــویه در تسکین زخم ها 

اثر دارد.
مصرف لبنیات نیز به دلیل داشتن کلسیم 
فراوان توصیه می شود مثلا خوردن ماست و دوغ 

در بهبود آفت دهان موثر است.
ترکیب گل بنفشه، سماق و جوش شیرین 
نیز برای بهبود آفت دهانی موثر است. البته نباید 
فراموش کرد مصرف غذاهای ترش، تند و خشک 
در زمانی که آفت دهان بروز کرده باید به حداقل 

برسد.
سیب، خرما و خرمالو نیز از جمله میوه های 
موثر هستند و خوراکی های سرشار از آن مثل 

اسفناج و جگر نیز توصیه شده است.

خال ها مجموعه سلولهایی 
زیاد در  تعداد  به  هستند که 
محلی غیر از محل اصلی خود 
جمع می شوند به همین دلیل 
براساس جنس سلول سازنده 

با هم متفاوت هستند.
خال ها یا جنبه ژنتیکی دارند 
کــه در طول عمر فــرد در بدن 
ظاهر می شوند، یا جنبه اکتسابی 
و محیطی، یعنی به دلایلی به غیر 

از عوامل ارثی بروز می کنند.
خال های ارثی معمولا از نظر اندازه بسیار بزرگ 
هستند و در صورت مشاهده تغییر در آن ها باید به 
پزشــک مراجعه کرد. معمولا روی این نوع خال ها 

می توان جراحی کرد و آن را برداشت.
خال های اکتسابی به مرور زمان ایجاد می شوند 
و روش برداشتن به اندازه و جای آن ها بستگی دارد. 
با این وجود برای برداشــتن خال باید آزمایش های 
آسیب شناسی و پاتولوژی انجام شود حتی اگر از نوع 

خوش خیم باشند.
برای برداشتن خال سه روش 
ســوزاندن، لیزر و جراحی وجود 
دارد. در روش سوزاندن به وسیله 
اتصال جریان برق، خال سوزانده 
می شــود. این روش بیشتر برای 
برداشتن خال های ریز و سطحی 

کاربرد دارد.
کــه  جراحــی  روش  در 
پرکاربردترین روش برای برداشتن 
خال است خال از عمق پوست به همراه کمی از اطراف 
آن برای عود نکردن خال خارج می شود، این روش 
برای خال های بزرگ و برجسته که عمق زیادی در 

پوست دارند مناسب است.
لیزر کردن مانند ســوزاندن اســت اما از امواج 
لیزر استفاده می شود و نباید بیماران تصور کنند به 
هیــچ عنوان جالی خال با لیزر کردن باقی نمی ماند 
بنابراین فقط خال های ریز و ســطحی را می توان با 

لیزر برداشت.

مــادران به اهدای خون بند ناف، در زمان زایمان جمع آوری شــده و به 
آزمایشگاه بانک های خون  بندناف منتقل، در آنجا سلول های بنیادی آن 
جدا و سپس ذخیره سازی می شود. معمولا سلول های بنیادی خون ساز 
می تواند در درمان بیماری های بدخیم سیستم خون ساز و بعضی دیگر 
از بیماری های سیستم  خون ساز و همچنین در بیمارانی که دچار انواع 

بدخیمی ها شدند برای بازسازی مغز استخوان استفاده شود.
نگهداری خون بندناف صد درصد رایگان

نیکوگفتار در مورد میزان هزینه جمع آوری و نگهداری خون بندناف، 
با بیان اینکه بانک های خون بندناف به دو دسته کلی عمومی و خصوصی 
تقسیم می شوند، اظهار داشت: در بانک های عمومی هیچ گونه هزینه ای 
از اهدا کننده خون بندناف دریافت نمی شود؛ زیرا نمونه ای که اهداکننده 
به بانک  خون بندناف عمومی می دهد برای مصرف عموم بیماران است 
نه صرفا برای مصرف خود و خانواده فرد اهداکننده. این در حالی است 
که در بانک های خصوصی هزینه پردازش و نگهداری را خانواده پرداخت 
می کند. بنابراین نمونه نیز برای خود خانواده نگهداری می شود، پس اهدا 

به بانک های عمومی کاملا رایگان است.
اهدای خون بندناف، اهدای زندگی

رئیس گروه بانک خون بندناف و سلول های بنیادین سازمان انتقال 
خون، با اشــاره به توصیه متخصصان رشــته خون بندناف، افزود: همه 
متخصصان این رشته مردم کشور خود را تشویق می کنند که نمونه های 
خــون بند ناف خود را به بانک های عمومی خون بندناف اهدا کنند و از 
ذخیره ســازی در بانک های خصوصی جلوگیــری کنند. زیرا زمانی که 
نمونه ها به بانک های عمومی اهدا می شــود همه نمونه ها با خصوصیات 
ژنتیکی مختلف جمع آوری و در یک مرکز نگهداری شده و بنابراین هر 
زمان که این نمونه ها با یک بیمار ســازگار باشد، برای پیوند در اختیار 

آن فرد گذاشته می شود.
نیکوگفتار ادامه داد: در این شرایط اهداکننده هیچ گونه هزینه ای را 
متحمل نمی شود و ذخایر بانک های عمومی تقویت شده و امکان اینکه 
برای همه بیماران نمونه ای پیدا شود، افزایش پیدا می کند. در حالی که 
در بانک های خصوصی هم خانواده متحمل هزینه می شود و در بسیاری 
از ایــن موارد نمونه ها اصلا به مصرف فرد اهداکننده نمی رســد و فقط 

ذخیره سازی می شود.
وی با بیان اینکه مصرف خون بندناف به ژنتیک بستگی دارد، اظهار 
داشت: در این زمینه تعیین سازگاری از روی مولکول های سازگاری نسلی 
انجام می شود که این مولکول ها به ژنتیک افراد بستگی دارد و در ایران 
شــباهت این مولکول ها زیاد است و هر چه که ذخیره بانک های خون 
بندناف عمومی بیشتر باشد، احتمال اینکه نمونه ای با شباهت مولکول ها 

سازگاری برای بیماری پیدا شود، افزایش می یابد.
به گفته  نیکوگفتار میزان اهدا و استقبال مردم در زمینه اهدای خون 
بندناف خیلی خوب و در کشور ما میزان رضایت به اهدای خون بندناف 

نسبت به کشورهای دیگر خیلی خوب است.
البته برخی مردم تصور می کنند که نمونه های خون بندناف را برای 
خود و خانواده خود ذخیره می کنند و این باعث شــده که مصرف این 
نمونه ها کم و محدود شــود، از طرفی بیماران نیازمندی که در انتظار 
پیوند برای نجات جان خود هســتند، دسترسی کمتری به این واحد ها 
داشــته باشند. در صورتی که اگر همه به بانک های عمومی اهدا کنند، 
قضیه مانند انتقال خون می شود به این صورت که بانک عمومی بندناف 

این فرآورده را به افرادی که نیازمند آن هستند ارسال کند.
نجات جان بیماران نیازمند مغز استخوان با خون بندناف 20 ساله

وی در پاسخ به اینکه خون بندناف تا چند سال قابل نگهداری است، 
گفت: در دنیا گزارش شــده که نگهداری خون بندناف تا 20 سال هم 
هیچ گونه ضرری برای ســلول  ندارد. به این معنی که حدود 20 تا 24 
سال نمونه های خون بندناف در بانک ها ذخیره سازی شده و توانسته جان 

بیمارانی را که نیازمند پیوند مغز استخوان بودند نجات دهند.
گسترش مراکز جمع آوری خون بندناف در دستور کار

نیکوگفتار با بیان اینکه »به طور کلی شرایط جمع آوری خون بندناف 
را در کشور در پنج بیمارستان داخل تهران داریم«، ابراز امیدواری کرد 
که در آینده این شرایط به بیمارستان های بیشتر در سایر استان ها نیز 
گسترش یابد. این موضوع جزو برنامه های امسال و سال آینده در بانک 
خون بندناف سازمان انتقال خون ایران است و پیش بینی های آن انجام 

شده است.

روش های 
برداشتن 

خال

هنگام ابتلا به آفت سیب و ماست بخورید

گرم مزاج هستید یا 
سرد مزاج؟

متخصصان طب ســنتی می گویند چهار مزاج گرم و خشک، سرد و 
خشک، سرد و تر، گرم و تر است که در آرامش روان و تن ما نقش موثری 
دارند. از نظر آنها خواب مزاج تر دارد و ما با خوابیدن تری را به بدن مان 
اضافه می کنیم. همان طور که بارها از دهان بزرگ تر ها شنیده ایم که بچه ها 

در خواب بزرگ می شوند.
طب ســنتی هم این مطلب را تصدیق می کنــد و می گوید خواب با افزایش 
مزاج تری باعث افزایش وزن می شود. پس افزایش وزن آدم های خواب آلود، صرفا 
به خاطر کم شــدن فعالیت شان نیست بلکه افزایش تری هم در این زمینه نقش 

پررنگی را ایفا می کند.
یک خواب ممتد هفت یا هشــت ساعته، بدن را سرد و تر می کند. در منظر 
طب ســنتی علت کم خوابی، خشــکی مزاج است. افرادی که مزاج گرم و خشک 
یا ســرد و خشــک دارند و اصطلاحا سودای آنان زیاد اســت، بیشتربا بی خوابی 
درگیرند. برای بهبود اوضاع خواب این افراد باید خشــکی مزاج شان را کم و تری 

را به بدن شان تزریق کرد.
به گزارش ســیمرغ، دمنوش ها در درمان بی خوابی حسابی کارساز هستند و 
آرامش را به شما تزریق می کنند. به عطاری بروید و گیاهانی را که مزاج گرم و تر 
دارند خریداری کنید. گلاب، بیدمشک و عرق کاسنی را در کابینت های آشپزخانه 
جــا دهید. این عرقیات باعث تری بدنتان می شــوند و مزاج تان را گرم می کنند. 
گل گاوزبان و بیدمشک، مزاج گرم  و تری دارند. بید و عرق کاسنی را هم فراموش 
نکنید. گلاب هم در این بین یا خاصیت معتدل و گرم و تری که نسبت به بقیه 

دارد، آرامش زیادی را به شما می دهد.
شب ها گل گاوزبان، اسطوخودوس و بادرنجبوبه را به نسبت مساوی با آب جوش 
مخلوط کنید و بگذارید 20 دقیقه ای جوش بیاید و با اعضای خانواده میل کنید. 
می توانیــد با اضافه کردن یک تکه نبات بــه آن و خوش طعم کردن آن، اعضای 
خانواده را هم با خود همراه کنید. از نظر متخصصان طب سنتی فرزند بالای دو 

سال تان هم می تواند در کنار شما از این دمنوش بنوشد.
انجام حجامت هم، مزاج تر مورد نیاز برای خوابی راحت را به شــما می دهد. 
حجامت برای افرادی که بدن خشــک دارند بســیار مناسب است. طب سنتی و 
احادیث زیادی تاکید بر حجامت ناحیه سر دارند. حجامت سر، تری زیادی را به 
بدن شــما داده و خواب  تان را تسهیل می کند. این حجامت در طب کلاسیک با 

افزایش خون رسانی قابل توجیه است!
در خوردن هم باید سراغ غذاهایی با مزاج تر بروید. ماست بخورید که مزاجش 

شدیدا سرد و تر است. دور خوراکی هایی که مزاج خشک دارند را خط بکشید. اگر 
عادت دارید شب ها قهوه و چای بخورید. تعجبی ندارد که شب ها بی خواب شوید. 
قهوه با مزاج گرم و خشکی که دارد و چای هم با سرد و خشکی زیادش شما را 
بی خواب می کند. در اولین قدم این دو نوشــیدنی را حذف کنید و خودتان را به 

دمنوش های آرامبخش ببندید.
در فصــل بهار غذاهایی را کــه تری کمتری دارد مصــرف کنید و غذاها و 
گوشــت های لطیف و زودهضم و تخم مرغ های عسلی مصرف کنید. مصرف پیاز، 
ســیر و ترشی را محدود کنید. در اردیبهشــت هم بریانی و غذاهای سرکه دار را 
مصرف کنید و هنگام ناشتا هم آب ننوشید. استشمام بو و عطر در این ماه توصیه 
می شود. درخرداد هم غذاهایی که گوشت های غلیظ مثل کله پا چه دارند و غذاهای 

شور را مصرف نکنید.
قبلا مصرف گلاب را برای خوابی راحت به شــما توصیه کرده بودم. اما الان 
می خواهم بگویم که استنشاق این عطر حالتان را بهتر می کند و کمک می کند تا 
راحت تر به خواب بروید. خوردن یک دارو یا دمنوش خیلی مفید است اما استنشاق 
و بخور این عرقیات با ورود مستقیم به مغز، اثر بسیار قوی و تاثیرگذاری را دارند. 
قبل از خواب محیط را مرتب کنید و کمی گلاب در اتاق بپاشید تا آرام تر شوید در 
طی روز هم می توانید از این عطر استفاده کنید تا سرحال تر باشید و افسرده نشوید.
فراموش نکنید که در طب سنتی تنها نمی شود به مصرف داروهای خوراکی 
بسنده کرد همچنین نمی توان توقع داشت که با مصرف تنها دمنوش و استنشاق 
گلاب مشکلات روحی هم حل شود. این تجویزها در کنار رفتار درمانی و همکاری 
خانواده در حل مشکلات روحی است که با گرم کردن مزاج آرامش و خوابی عمیق 

را برای شما به ارمغان می آورد.
اگر در این فصل مدام خمیازه می کشید و بیشتر و راحت تر می خو.ابید به علت 
مزاج گرم و تر این فصل است که با مزاج تر خواب هماهنگ است حتی بی خواب ها 

هم در این فصل راحت تر می خوابند.
زمستان هم بامزاج سردش دست کمی از بهار ندارد که آخر زمستان میزان تری 
در بدن بیشتر می شود و راحت تر به خواب می روید. تابستان فصلی است که افراد 
معمولا بیشتر بیدارند. در پاییز هم که خشکی در آن بشتر است و افراد را کسل تر 
می کند و بی خوابی  های بیشتری هم دارد. اگر در فصل پیش رو خیلی کسل شدید 

سراغ حجامت بروید تا طبع تان به تعادل برسد.
ورزش بدن تان را خشک و شما را بی خواب تر می کند. اگر فکر می کنید به یک 
باره با ورزش زیاد، شب خوابی راحت را تجربه می کنید باید گفت که در اشتباهید 
و با این کار شب را احتمالا با بی خوابی بیشتری سپری خواهید کرد. تعریق ناشی 

از ورزش بدن شما را گرم و خشک می کند و شما را بی خواب تر.
خروپف، آپنه یا پاهای بی قرار از مشــکلاتی هستند که کیفیت خواب را 
تحــت تاثیر قرار می دهند که هر کدام درمــان مخصوص خود را دارد. اغلب 
بی قراری ها و از خواب پریدن ها علل روحی دارند و از تنش و اضطراب ناشــی 
می شــوند که برای آنها دمنوش توصیه می شود. افرادی که درگروه مبتلایان 
به پاهای بی قرار جای می گیرند اغلب اضطراب دارند و معمولا مزاج شان هم، 

خیلی سرد و خشک است.
اگر شب ها درپاهای تان احساس کشیدگی و کوفتگی می کنید و درد استخوانی 
دارید جزو این گروه هستید. برای رفع این حالت هم باید به فکر درمان سردی و 
خشکی باشید و هم از شیوه های آرام سازی ذهن بهره بگیرید. خروپف ها هم معمولا 
علل مکانیکی دارند. ممکن است به خاطر تنگی سینوس باشند که باعث شود فرد 
از راه دهان تنفس کند. افرادی هم که چاق اند و غبغب دارند، زیاد خروپف می کنند. 
آلرژی و التهابات سینوس بینی را کیپ می کنند، راه تنفس را می بندند و خواب 
پرسروصدا ایجاد می کنند. برای درمان خروپف  چاق ها، باید وزن شان را کم کنند.

طب ســنتی درمان های شبیه درمان لاغری را برای آنها تجویز می کند. علل 
مکانیکی هم با جراحی قابل درمان هستند. اگر این خروپف ها باعث قطع اکسیژن 

شود به آپنه تبدیل می شود که در واقع حالت شدیدتر خروپف است.
افرادی که به آینه دچارند در شــب اکســیژن خوبی دریافت نمی کنند و در 
روز مدام از خواب آلودگی شــکایت دارند. این افراد معمولا گردن کوتاه تری دارند 
و همان درمان های لاغری و غبغب برای این افراد هم توصیه می شود. اگر به آپنه 
دچار هستید، ورزش کنید و به مدت هفت، هشت دقیقه از سونای خشک استفاده 
کنید. از غذاهایی مثل برنج که باعث تنگ شــدن مجرای تنفسی یا ایجاد غبغب 

می شوند هم صرف نظر کنید.
اگر عادت دارید از شب تا صبح یکسره بخوابید، خوب است بدانید طب سنتی 
با این خوابیدن های یک تکه اصلا موافق نیست. برای خوابی راحت قبل از نیمه 
شب شرعی که حدودا ساعت ده و نیم- یازده است، در تختخواب باشید اما بعد از 
دو یا سه ساعت بیدار شوید و فاصله ای دو یا سه دقیقه ای بین خواب تان بیندازید 
و دوباره به تختخواب بروید. بین الطلوعین یا نماز صبح هم دوباره بیدار شوید اگر 

هنوز خواب آلود بودید دوباره کمی بخوابید.
اگر می خواهید حسابی سرحال باشید قبل از اذان ظهر هم کمی چرت بزنید. 
اگر هم وقت نکردید می توانید بعد از ظهر چرت کوتاه 20 دقیقه تا نیم ساعته ای 

داشته باشید.

پرخاصیت،  میوه ای  خرما 
فسفر،  کلســیم،  از  سرشار 
منیزیم و ویتامین ها اســت، 
طبیعی،  قند  بر  علاوه  خرما، 
حاوی مواد مغذی و با ارزشی 
همچون آهن و منیزیم است. 
قند  دارای  همچنین خرمــا 
زیادی است که در واقع حدود 
70 درصد آن را کربوهیدرات، 
 50 و  آن ساکاروز  درصد   25

درصد گلوکز است.
بــا توجه به اینکــه این میوه 
پرخاصیت، سرشــار از کلســیم، 
فسفر، منیزیم و ویتامین ها است، 
قطعاً برای تأمین ســلامتی بدن 
بســیار مفید و ضروری اســت و 
بــه دلیل اینکه آهــن خرما زیاد 
اســت، با خوردن 15 گرم آن در 
روز می توان نیازمندی آهن بدن 
را رفع کرد و کم خونی یا عوارض 
ناشــی از کمبود آهــن را به این 

وسیله برطرف نمود.

خرما بهترین جایگزین قند و شکر
خرما را می توان جایگزین قند، 
شــکر و مربا کرد. برای مثال یک 
عدد خرمای مرطوب 20 کالری 
و یک خرمای خشک 15 کالری 
دارد که با خوردن آن انرژی بدن 
تأمین می شــود. به ویژه خرمای 
رطب با توجه بــه دارا بودن قند 
طبیعــی از ارزش غذایی بالایی 
برخوردار بوده و جایگزین مناسبی 

برای قند است.
خرمــا یکی از مــواد مغذی 
و خوشمزه ای اســت که معمولاً 
کارشناســان تغذیه مصرف آن را 
در رژیم غذایی روزانه افراد توصیه 
می کنند. البته باید تأکید کرد که 
این میوه پرخاصیت حاوی فیبر 
طبیعی اســت و به دلیل داشتن 

پتانســیم برای تقویت سیســتم 
عصبی بدن نیز مفید است.

متخصصان تغذیه بر این باورند 
که خوردن خرما خطر ایجاد سکته 

را نیز کمتر می کند و مصرف مقدار 
مناســب خرما کلسترول خون را 
نیز کاهش می دهد. آنها معتقدند 
افرادی که می خواهند وزن شــان 

افزایش یابد می توانند از این ماده 
غذایی مفید در رژیم روزانه شان 

کمک بگیرند.
البته خرما بــرای برخی افراد 
زیان هایی نیز دارد. به عنوان نمونه 
کســانی که داخل دهان شان زخم 
یــا تاول وجود دارد باید از خوردن 
خرما پرهیز کنند، در ضمن خوردن 
خرما با ماست نیز بسیار مضر است.

همچنین افــرادی که دیابت 
دارنــد یا اینکه ایــن بیماری در 
خانــواده آنها وجــود دارد، باید 
در خــوردن خرما احتیاط کنند. 
همچنین افراد چاق یا کســانی 
که با مشــکل اضافه وزن روبه رو 
هستند نیز می بایست در خوردن 
خرمــا دقت کرده و آن را بیش از 

حد مصرف نکنند.
باتوجــه به اینکه انرژی خرما 
بســیار کمتر از انرژی قند ساده 
است، به همین دلیل مصرف آن 
بسیار بهتر و مناسب تر از قندهای 
ساده است. باتوجه به فوایدی که 
از خرما گفته شد، بهتر است این 
ماده غذایــی را در برنامه غذایی 
خانــواده خود جــای دهید، اما 
هنگامــی کــه می خواهید خرما 
بخرید، حتماً توجه داشته باشید 
خرما تازه باشــد و مــزه و بوی 

ترشیدگی ندهد.
اســتفاده از این میوه در ماه 
مبارک رمضان بــه دلیل ارزش 
غذایی آن توصیه شــده اســت. 
خرما، قند کاهش یافته در دوران 
روزه داری را جبران می کند و به 
علت دارا بــودن فیبر و خاصیت 
ملین بودن آن، سیستم گوارشی 
را که به دلیل روزه داری بی تحرک 
شده است، به تحرک وا می دارد.

در  گوارشی  از شایع ترین مشکلات  یکی 
ماه رمضان ریفلاکس معده و تشدید علائم آن 

است.
وقتی در ماه رمضان یک وعده غذایی در ســحر 
به وعده های غذایی اضافه می شــود و به دنبال آن 
هم فرد استراحت می کند، شرایط ایجاد ریفلاکس 

فراهم می شود.
ریفلاکــس معده به حالتی می گویند که در آن 
محتویات معده و اسید معده برگشت پیدا می کند 
و شــخص دچار حالت تهوع، احســاس سنگینی و 

سوزش سردل می شود.
اســتراحت بلافاصله پس از خوردن ســحری، 
موجب تشدید علائم ریفلاکس شده و باعث می شود 

کــه روزه داران هنگام بیداری در صبح احســاس 
سنگینی معده و حالت تهوع داشته باشند. همچنین 
احســاس برگشت محتویات غذا و معده نیز موجب 

آزار می شود.
افرادی که سابقه ریفلاکس معده دارند، در ماه 
رمضان علائم ریفلاکس در آنها تشــدید می شود. 
ایجاد حداقل دو ســاعت فاصله میان خوردن سحر 
و اســتراحت، درصد زیــادی از علائم ریفلاکس را 
کاهش می دهد. بنابراین باید ســعی کنید در وعده 
ســحر مایعات زیادی ننوشید؛ چرا که مصرف زیاد 
مایعات موجب پرشــدن حجم معده شــده و خود 
باعث ریفلاکس معده می شود. مصرف غذاهای چرب 
را نیز به حداقل برسانید؛ چرا که روند تخلیه معده 

شایع ترین مشکل گوارشی 
در ماه رمضان

را با کندی مواجه می کند و موجب بازشدن دریچه 
میان معده و مری می شود. همچنین نوشیدن چای 
بلافاصله بعد از غذا باعث تشــدید علائم ریفلاکس 

می شود.

ناگفتــه نمانــد مصــرف قرص هایــی ماننــد 
»فاموتیدیــن« و »رانیتیدین« تــا درصد زیادی به 
کاهش علائم ریفلاکس و پیشــگیری از آن کمک 

می کند.

درمان صرع با یک روش جدید

در  ایرانــی  محققــان 
تا  هســتند  تبلیغاتی  حال 
فعالیت هــای مغزی بیماران 
مبتلا به صرع غیرقابل درمان 
با دارو را حین عمل جراحی 

ثبت کنند.
دکتر ســینا صالحــی، عضو 
هیئــت علمــی دانشــگاه علوم 
پزشکی شیراز در خصوص طرح 
یا  الکتروکوتیکوگرافی  »انجــام 
روشــی برای ثبــت فعالیت های 
الکتریکی قشر  مغزی و تحریک 
مغز حین عمل جراحی« به مهر 
گفت: قرار اســت این روش برای 
اولین بار در ایران اجرا شود چرا 
که می تواند بــه درمان بیماران 

مبتلا به صرع کمک کند.
وی بــا بیان اینکه بخشــی 
از بیمــاران مبتلا بــه صرع قابل 
درمان با مصرف دارو نیســتند، 
افزود: این بیماران باید تحت عمل 
جراحی قرار بگیرند تا قسمت های 
مشکل دار و آسیب دیده مغزشان 

برداشته شود.
صالحــی با اشــاره به روش 
درمان  برای  الکتروکوتیکوگرافی 
بیمــاران مبتلا به صــرع اظهار 
داشــت: تاکنون در ایران از این 
روش برای ثبت فعالیت های مغزی 

صرعی ها استفاده نشده است.
وی در ادامــه بیان کرد: به 
هنــگام عمل جراحــی با ثبت 
فعالیت های مغزی بیمار می توان 
فهمید که کدام قسمت از ناحیه 
مغز بیمار دچار مشــکل شــده 
اســت. از این رو تنها قســمت 
آسیب دیده جراحی و برداشته 

می شود.
به گفته وی، وقتی به هنگام 
جراحی تنها بافت آســیب دیده 
را برداریم، بافت های سالم بیمار 

آسیبی نمی بینند.
وی افــزود: در حــال حاضر 
جراح با استفاده از نوار مغزی بافت 
مشکل دار بیمار مبتلا به صرع را 
تشخیص می دهد و سعی می کند 
برای اطمینــان حاصل کردن از 
مشکل دار  بخش های  جداسازی 
مغز، گهگاه ســطح وسیع تری از 
بافت را بردارد کــه این موضوع 
اختلالات عملکردی در بیمار به 

دنبال خواهد داشت.
عضو هیئت علمی دانشــگاه 
علوم پزشکی شیراز عنوان کرد: 
برخــی اوقات نیز ممکن اســت 
قســمت های مشــکل دار مغــز 
برداشته نشود که این موضوع هم 

عواقب خود را دارد.

وی تاکید کرد: با اســتفاده 
اختلالات  الکتروکوتیکوگرافی  از 
عملکردی فرد پس از جراحی به 

حداقل می رسند.
به گفته وی برای درمان جراحی 
بیماران صرعی مقاوم به دارو، نیاز 
به انجام الکترکوتیکوگرافی )ثبت 
فعالیتهــای مغزی( اســت و ما 
همزمان از این اطلاعات ثبت شده 
مغزی بــرای انجام تحقیقات در 
زمینه شناخت مکانیسم های توجه 

در مغز استفاده خواهیم کرد.
وی گفت: این طرح علاوه بر 
کمک بــه درمان بیماران مبتلا 
به صرع غیرقابل درمان با دارو، 
زمینــه ای برای انجام تحقیقات 
دربــاره شــناخت فعالیت ها و 
عملکردهــای مغــزی ایجــاد 
می کنــد. همچنیــن زمینه ای 
ایجاد می شــود تا تحقیقاتی در 
حوزه اختلالات شــناختی نیز 

انجام گیرد.
وی افــزود: اکنون در مراحل 
ابتدایی این طرح هســتیم و بنا 
داریم تــا با تمرکز بر قســمت 
»توجه بینایی« در مغز )جایی که 
مغز فرمان حرکت چشم به محل 
مورد توجه را می دهد( تحقیقات 

خود را آغاز کنیم.

جدی  را  هشــدار  این 
کردن  دم  برای  که  بگیرید 
چای آب سرد شده کتری را 

دوباره نجوشانید.
بارهــا اتفــاق می افتد که 
برای درســت کردن چای آب 
کتری را پــس از جوش آمدن 
خامــوش کنید و پس از مدتی 
فراموش خواهید کرد که از آن 
استفاده کنید و مجدد مجبور به 

جوشاندن آن هستید.
باید این هشــدار را جدی 

یک سم کشنده 
در سماور و کتری!

بگیرید که برای دفعه بعد از انجام 
این کار صرف نظر کنید چرا که 
آب مجدد جوشیده شده تبدیل 
به مواد خطرناکی می شــود که 
ســلامتی را تهدید می کند. باید 
گفت کــه با ایــن کار ترکیبات 
خطرناکی مانند آرسنیک، نیترات 
و فلورید در آب جوش انباشــته 

می شود.
نمک کلســیم نیــز از جمله 
ترکیباتی اســت که با این کار در 
آب انباشــته شده و ایجاد سنگ 

کیسه صفرا می کند و در صورت 
مصرف بیش از حد این آب بروز 
سنگ های کلیوی را نیز به همراه 

خواهند داشت.
شــاید از خــود بپرســید 
چگونه این مــواد روی بدن ما 
اثر می گذارد؟ واقعیت این است 
که نیترات یک ماده سمی است، 
زمانی کــه این ماده موجود در 
آب در معرض حرارت بالا قرار 
ترکیبــات آن کاملا  می گیرد، 
تغییر یافته و به نیتروســامین 
تبدیل می شــود. ایــن ماده به 

شدت سرطان زاست.
نیز یــک ماده  آرســنیک 
مسموم کننده است که مصرف 
طولانی مــدت آب های دوباره 
جوشــیده باعث بروز مشکلات 
جدی برای بدن چون سرطان، 
مشــکلات  قلبی،  بیماری های 
عصبی و حتی ناباروری می شود.

جذب فلوراید بالا نیز باعث 
ایجاد مشکلات عصبی می شود 
که این اتفاق در کودکان منجر 

به تاخیر شناختی می گردد.
این مشکلات  از  آنکه  برای 
در امان بمانید تنها کافی است 
باقیمانده آب جوشیده کتری و 

سماور خود را دور بریزید.

با دود کردن هر سیگار 200 نوع 
ماده سمی وارد بدن فرد سیگاری 
می شود که برای اندام های درونی 
بدن بسیار خطرناک است؛اما مدت 
کوتاهی پس از ترک سیگار بدن 
را  رفته سلامت خود  رفته  انسان 

باز می یابد. 
20 دقیقه بدون سیگار 

20 دقیقه پس از آخرین ســیگار 
فشــار خون و ضربات قلــب به حال 
عادی باز می گردند. نیکوتین موجود 
در سیگار اعصاب سمپاتیک را تحریک 

بعد از ترک سیگار چه اتفاقی در بدن رخ می دهد؟ 
می کند. این اعصــاب ضربان قلب و 
فشــار خون را بالا مــی برند و بدن را 
در حالت تحریک شــده و آماده فرار 

قرار می دهند.
 12 ساعت بدون سیگار 

با توقف 12 ساعته کشیدن سیگار، 
مونوکســید کربن خون کاهش پیدا 
می کند و به اندازه طبیعی می رســد، 
در مقابل اکســیژن خون بالا می رود 

مونواکسید کربن بخشی از دود سیگار 
است که وارد گردش خون می شود و از 
جذب اکسیژن توسط سلول های خونی 

جلوگیری می کند. 
دو روز بدون سیگار

دو روز پس از آخرین سیگار کارایی 
حس چشایی و بویایی بهتر می شود. 
دود سیگار این دو حس را تحت تأثیر 

قرار می دهد.

سه روز بدون سیگار
ســه روز پس از آخرین ســیگار 
ریــه ها آرامش پیدا می کنند و نفس 

کشیدن راحت تر می شود.
حال دیگر نیکوتین در بدن نیست 
در نتیجه نشانه های ترک سیگار شدید 
می شوند. از جمله این نشانه ها سردرد، 
تهوع یا گرفتگی عضلات است. بالا رفتن 
یکباره اشتها، افسردگی و ترس گاه از 

دیگر نشانه های ترک سیگار هستند.
چند ماه بدون سیگار

چند مــاه پس از آخرین ســیگار 
گــردش خــون بهبود پیدا مــی کند. 
ظرفیت شــش ها برای جذب اکسیژن 
و  رود  مــی  بالاتــر  درصــد  تــا 30 
 ســرفه های خشــک کمتر می شود.

تحقیقات نشان می دهند پرزهای درون 
شــش ها که مولکول هــای خارجی را 

جذب و دفــع می کنند دوباره رشــد 
می کنند. 

یک سال بدون سیگار
یک ســال پس از ترک ســیگار 
ضریــب خطر ابتلا بــه بیماری های 
قلب و عروق تا 50 درصد کاهش پیدا 
می کند، 10 سال بعد احتمال مرگ 
در اثر ســرطان ریه 50 درصد کمتر 
از افراد ســیگاری می شود. پس از 15 
سال احتمال ابتلا به بیماری های قلب 
و عروق به اندازه فردی است که هرگز 

سیگار نکشیده است.


