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فیبروم‌های رحمی 

   فیبروم‌هــا توده‌هایــی غیرســرطانی 
هســتند کــه از ســلول‌های عضلانــی رحم 
منشأ می‌گیرند و معمولاً در سنین باروری 
بــروز می‌کننــد، ایــن توده‌ها ممکن اســت 
بدون علامت باشــند یــا با علائمــی مانند 
خون‌ریــزی غیرطبیعــی رحمــی، درد و 
احســاس فشــار در ناحیــه لگــن همــراه 

شوند.
فیبــروم،  قرارگیــری  محــل  بــه  بســته 
ایــن توده‌هــا می‌تواننــد در برخــی افــراد 
و  جنیــن  ســقط  احتمــال  وری،  بــار بــر 
بگذارنــد.  تأثیــر  بــارداری  پیامدهــای 
همچنیــن، خون‌ریزی‌هــای غیرطبیعــی 
تــداوم و  فیبــروم در صــورت  از  ناشــی 
عــدم رســیدگی مناســب ممکن اســت به 
کم‌خونــی و عــوارض ناشــی از آن منجــر 

شود.
وجود فیبروم در هر انــدازه یا تعدادی، 
در صــورت ایجاد علائــم، نیازمنــد ارزیابی 
پزشــکی و انتخاب روش درمان متناسب 
بــا شــرایط بیمــار اســت. همچنیــن، در 
مــواردی کــه فیبروم بــدون علامت اســت 
امــا تغییــرات قابــل توجهــی در انــدازه آن 
مشاهده می‌شود، بررسی‌های تکمیلی و 

ارزیابی دقیق‌تر ضرورت دارد.
عوامــل  بــه  درمــان  وش  ر انتخــاب 
متعــددی از جملــه انــدازه و محــل توده، 
شــدت علائم، وضعیــت باروری و شــرایط 
عمومــی بیمــار بســتگی دارد. درمان‌هــا 
می‌تواننــد شــامل روش‌هــای دارویــی، 
هورمونــی و مداخــات جراحــی باشــند. 
درمان‌هــای دارویــی و هورمونــی، به‌ویژه 
بــه خون‌ریــزی  افــراد مبتــا  برخــی  در 
غیرطبیعی رحمی، با هــدف کنترل علائم 
مورد اســتفاده قرار می‌گیرند.در بیمارانی 
که با مشــکلات مرتبط با ســامت باروری، 
از جملــه نابــاروری یــا ســابقه ســقط مکرر 
مواجه هســتند، ممکن اســت بــا توجه به 
شــرایط بالینــی، درمــان جراحــی در نظــر 
گرفتــه شــود. همچنیــن، آمبولیزاســیون 
شریان‌های رحمی یکی دیگر از روش‌های 
درمانی اســت کــه بــا کاهش خون‌رســانی 
بــه فیبروم‌هــا، می‌تواند به کوچک‌شــدن 
تدریجــی آن‌هــا کمک کنــد. انتخــاب این 
روش نیز بایــد با توجــه به شــرایط بیمار و 
اهداف بــاروری او انجــام شــود.از آنجا که 
فیبروم‌هــای رحمی در برخــی زنان بدون 
علامــت هســتند، تشــخیص و پیگیــری 
آن‌هــا بایــد بــر اســاس شــرایط فــردی و 
ارزیابــی پزشــکی انجــام شــود. مراجعه به 
متخصص زنان در صورت بروز خون‌ریزی 
غیرطبیعی، درد یا فشــار لگنی و مشکلات 
بــاروری، به تشــخیص به‌موقــع و انتخاب 

روش درمان مناسب کمک می‌کند.

دانــستنی‌هـــا

آلودگی هوای منزل را جدی بگیرید
 آلودگــی هــوا یکــی از بزرگ‌تریــن چالش‌هــای ســامت 
عمومی در عصــر مدرن اســت. در محیط‌های شــهری، ما 
کسیدهای  روزانه با ترکیبی مرگبار از ذرات معلق )PM2.5(، ا
کســید گوگرد روبه‌رو هســتیم.این ذرات به  نیتروژن و دی‌ا
دلیل انــدازه بســیار کوچــک، قادرند از ســد دفاعــی ریه‌ها 
عبور کرده و مستقیماً وارد جریان خون شوند. پیامدهای 
ایــن نفــوذ، از التهاب‌هــای مزمــن مجاری تنفســی و آســم 
گرفته تا بیماری‌هــای قلبی-عروقــی و حتــی افزایش خطر 
ابتلا به ســرطان و اختلالات عصبی است. اما یک حقیقت 
تکان‌دهنده وجود دارد: آلودگی هوای داخل خانه می‌تواند 

ک‌تر از هوای بیرون باشد.  گاهی چندین برابر خطرنا
ما اغلب خانه را پناهگاهی امن می‌پنداریم، در حالی که 
بســیاری از فعالیت‌های روزمره، محیــط داخلی را به منبع 

آلودگی تبدیل می‌کنند. 
منابع اصلی آلودگی در خانه عبارتند از:

 ، دیــوار رنگ‌هــای  از  کــه  فــرار   شــیمیایی  مــواد 
ک‌کننده‌هــای قــوی، عطرهــا و حتــی مبلمــان  ســاطع  پا
می‌شوند. استفاده از اجاق‌های گاز یا بخاری‌های قدیمی 

که باعث تجمع مونوکسید کربن می‌شوند.
همچنیــن کپک‌هــا، گــرد و غبــار و ریزموجــودات کــه در 
کــو و انواع  محیط‌هــای مرطــوب رشــد می‌کننــد؛ دود تنبا
دخانیات که یکی از مخرب‌ترین عوامل آلودگی داخلی است 

جملگی کلونی از الودگی های داخل منازل است.
تفاوت بزرگ در اینجاســت که در فضای بــاز، جریان هوا 
می‌تواند آلودگی را رقیق کند، اما در محیط‌های بسته، این 
سموم با غلظت بالا تجمع یافته و تأثیرات مخربی بر سلامت 

کودکان، سالمندان و افراد مبتلا به حساسیت می‌گذارند.
سید علی جواد موسوی، استاد بیماری‌های ریه دانشگاه 
علوم پزشکی ایران در گفت وگو با فارس درباره »روش های 
مهــم در کاهــش تاثیــرات منفــی آلودگی هــوا بر ســامت«، 
بیان کرد: ابتدا می‌گویم که مردم ما باید دقت کنند؛ شــاید 
ک‌تر از  در برخی مواقــع، آلودگی هوای داخل منــزل خطرنا

آلودگی هوای بیرون از منزل یا محیط شهری باشد.
وی ادامه داد: این نکته‌ای است که باید به آن دقت کرد؛ 
به‌خصوص خانواده‌هایی که در منزل سیگار می‌کشند، از 
قلیان اســتفاده می‌کنند یا خدا نکرده مــواد مخدر مصرف 
می‌کنند، بایــد بداننــد کــه آلودگی هــوای داخل منــزل نیز 
ک باشد و جامعه بشری، به‌ویژه  می‌تواند به مراتب خطرنا

جامعه ایران، باید به این موضوع توجه داشته باشد.
موســوی با طرح این پرســش که با این حــال، چه کاری 
می‌توانیم انجام دهیم؟ تصریح کرد: ما دو نوع مســئولیت 
داریــم: یکــی مســئولیت حفاظــت از خودمــان یــا همــان 

مسئولیت شخصی و دیگری مسئولیت اجتماعی است.
فوق تخصص ریه افزود: در مورد مسئولیت شخصی‌مان، 
توصیه ما این است که در زمان‌هایی که آلودگی هوا وجود 
گر می‌خواهیم به ســامت بدن خود  دارد، ورزش نکنیم. ا
برســیم، فقط ســعی کنیم پیــاده‌روی داشــته باشــیم و در 

هوای آلوده ورزش نکنیم. 
وی افزود: همچنین ســعی کنیم آب و مایعات بیشتری 
مصرف کنیم و همین که ســیگار نکشیم، خود خیلی مهم 
اســت. همچنین وقتــی بــرای تفریــح بیــرون می رویــم، در 
اطراف خود آتش روشن نکنیم یا مثلاً منقلی نبریم بیرون که 
این خود باعث ایجاد آلودگی محیط می‌شود که بر آلودگی 

داخل بدنمان هم اثر دارد.

نوشیدن چای خطر بیماری‌های عروقی را کاهش می‌دهد
کســیدانی و   چای سرشــار از ترکیباتی با خواص آنتی‌ا
ضدالتهابی است و حتی می‌تواند برای میکروبیوم‌های 
کتری‌هــای مفیــد دســتگاه گــوارش( نیــز مفید  روده )با
باشــد.به گــزارش یاهــو هلــث، تیمــی از پژوهشــگران 
کادمــی علوم  پزشــکی، بــه سرپرســتی متخصصانــی از آ
پزشکی چین، وضعیت ســامت نزدیک به نیم‌ میلیون 
نفــر )در بــازه ســنی ۳۰ تــا ۷۹ ســال( را بــه مــدت تقریباً ۹ 
ســال زیــر نظــر گرفتند. عــاوه بــر پایش ســامت افــراد، 

اطلاعاتــی دربــاره عادت‌هــای چای‌نوشــی آنها شــامل 
، دمــای ترجیحــی،  تعــداد فنجان‌هــای مصرفــی در روز
نــوع چــای و حتــی غلظــت آن، گــردآوری شــد. در طول 
دوره مطالعه، پژوهشگران بررسی کردند که چه تعداد از 
افراد تحت مطالعه به انواع بیماری‌های عروقی )مانند 
 ، بیماری‌هــای قلبی-عروقی، بیماری‌هــای عروقی مغز
بیماری‌هــای قلبی-ریــوی، بیماری‌هــای شــریان‌های 

محیطی و غیره( مبتلا شدند.

کاهش خطر سرطان پروستات با گوجه فرنگی پخته شده 
  وقتی صحبــت از تغذیه برای ســامتی می‌شــود، یک 
کثــر مــا آن را درک کرده‌ایم:  قانــون کلــی وجــود دارد کــه ا
هرچه غــذا به حالت طبیعــی خود نزدیک‌تر باشــد، بهتر 
اســت. به گزارش اهــو هلث، بــه هر حــال، گرمــا می‌تواند 
مــواد مغذی حساســی مانند ویتامیــن C را تجزیــه کند و 
سبزیجات در حال پخت می‌توانند مقداری از مواد مفید 
خود را به آب پخت و پــز منتقل کنند.این طرز فکر دقیقاً 
اشــتباه نیســت. بســیاری از محصولات کشــاورزی وقتی 

ترد و نپخته مصرف می‌شوند، بیشــترین ارزش غذایی را 
دارند و برخی از غذاهای ضد ســرطان، مانند جوانه کلم 
بروکلی، به خاطر خام بودن، شهرت پیدا کرده‌اند.نحوه‌ 
آماده‌سازی غذا می‌تواند مواد مغذی که بدن شما واقعاً 
قادر به جذب آنها اســت را تغییر دهــد و در برخی موارد، 
کمی گرما به جای آسیب رساندن، مفید است. پخت و پز 
می‌تواند دیواره‌های سلولی سخت را نرم کند و ترکیباتی را 

که در غیر این صورت قفل می‌شوند، آزاد کند.

نکتــــه 

ارتباط پنهانی میان میگرن و اِندومتریوز
 معمولا ۳ نفر از هر ۴ زن مبتلا به اِندومتریوز، ممکن است از 
میگرن نیز رنج ببرند. اما تحقیقات جدید نشان می‌دهد که این 

هم‌پوشانی اغلب نادیده گرفته می‌شود.
گــزارش مدیســن نــت، دکتــر »یوهانــس ووبیشــت  بــه 
ولده‌امانوئل«، نویسنده اصلی این پژوهش از کلینیک مایو در 
آریزونا، می‌گوید: »شکافی در تشخیص وجود دارد؛ زیرا میگرن 
و اندومتریــوز توســط متخصصــان متفاوتــی درمــان و به‌طــور 
گانه ثبت می‌شــوند، که باعث می‌شــود این هم‌پوشــانی  جدا
به‌راحتی از نظر دور بماند. در نتیجه، ممکن اســت سردردها 
و دردهای لگنی زنان به‌عنوان مســائلی بی‌ارتبــاط به یکدیگر 
تلقی شوند، در حالی که شاید هر دو بخشی از یک الگوی درد 

گسترده‌تر باشند.«
 اندومتریــوز زمانی رخ می‌دهد که بافتی شــبیه به پوشــش 
داخلی رحم، در قسمت خارجی رحم و اطراف آن رشد کند. این 
عارضه می‌تواند منجر به التهاب، درد شــدید لگن و مشکلات 

باروری شود.
 تحلیــل ۳۵ مطالعه که شــامل بیــش از ۱۳ میلیــون زن بود، 
نشان داد احتمال ابتلا به میگرن در زنان مبتلا به اندومتریوز، 

بیش از دو برابر است.
 مصاحبه بــا بیماران در شناســایی این هم‌پوشــانی بســیار 
موفق‌تر عمــل کــرد؛ در حالی که ســوابق پزشــکی کوتاه‌مدت، 
تا ۹۰ درصد از زنانی را که به هــر دو اختلال مبتلا بودند، نادیده 

گرفته بودند.
 دکتر »مگان واسون«، یکی دیگر از نویسندگان این مطالعه، 
می‌گوید: »زنانــی که بــه میگــرن و اندومتریوز مبتلا هســتند یا 
گمــان می‌کنند که ممکن اســت مبتلا باشــند، بایــد بدانند که 
این احتمــالاً یک تصادف نیســت و بایــد تمام علائم خــود را با 

پزشکانشان در میان بگذارند.«
 او می‌گوید متخصصــان مغز و اعصاب باید دربــاره دردهای 
شدید قاعدگی و دردهای لگنی پرس‌وجو کنند، و متخصصان 
زنان نیز باید بیماران را از نظر ابتلا به میگرن بررسی و غربالگری 

نمایند.
 ایــن یافته‌هــا همچنین نشــان می‌دهنــد که ممکن اســت 
این دو عارضه دارای مسیر درد مشترکی باشند؛ موضوعی که 

می‌تواند راه را برای درمان‌های جدید هموار کند.
 پژوهشــگران می‌گوینــد داروهــای میگــرن کــه یــک مــاده 
شــیمیایی پیام‌رســان درد بــه نــام »پپتیــد مرتبــط بــا ژن 
کالســی‌تونین« )CGRP( را مســدود می‌کنند، ممکن اســت به 
تسکین درد ناشی از اندومتریوز کمک کنند. با این حال، انجام 

مطالعات بیشتری در این زمینه ضروری است.

                                             	�  شماره  2312                                          جد‌ول سود‌وکو جد‌ول کلمات متقاطع

2311                                                                              	                             حل جد‌ول

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- جرقه آتش- دلواپس و مضطرب- عمل کننده2- 
معصیــت- جزیــره‌ای در ایتالیــا- موروثــی3- صــف و 
ردیــف- گیــاه مقــدس زرتشــتیان- ورزش کننــده4- از 
کوه‌های ایران- خدای نور یونان کهن- زیر پا مانده5- 
کشــوری آفریقایی-  ســیم متصل به زمیــن6- از تهمت 
ک ‌شده- باسواد قدیمی- رودی در سیبری روسیه7-  پا
چنان‌که به‌ نظر می‌آید- ممتاز و برگزیده- تابع و پیرو8- 
دشمن سرسخت- پایتخت لهستان- ماه نورد روسى- 
علامــت مفعولــی9- چــاه جهنــم- از شــهرهای اســتان 
هرمزگان- مرد بددل10- بامحبت و خوش قلب- غاری 
کرم)ص( در آنجا مبعوث شدند- وسیله بازی  که پیامبر ا
گاهی خواســتن12- صفحه  تنیس11- روغــن ‌زیتــون- آ
اینترنتی- اثری از ر.اعتمادی- اعلامیه مخفی13- پیچ 
در پیچ- کشــتی جنگی- نسیه نیســت14- خدای ما- 
کتســابی15- خواســتار و  - علم غیرا ک و حــزن‌آور غمنا

علاقمند- امدادرسانی- فراهم و مهیا
 

1-  نوعی آش آرد- ســتمدیده- آب نیمه‌گرم2- بــر هر درد بی‌درمان دواســت- صحرا و بیابان- 
پدر3- تختخوابی که کودک را روی آن میخوابانند و تکان می دهند-  رعشه- پسران4- راه میانبر- 
کثرت آمد و شــد- بی فکر و بی‌اندیشــه5- دانه نهانزایان- ميلگــرد بتون6- دارای اســم خوب- از 
حروف الفبای فارسی- اسیر7- قدم- نام کوچک ماندلا- پر شدن8- از سبک‌های موسیقی- از 
ماه‌هاي سرياني- نیکوتر- پهلوان9- قاره سرسبز- دریاچه اى در آفریقا- بسیار درخشان10-  قدرت 
و توان- اثری از هرمان ملویل- سیســتم عددی بر مبنای ده11- کشــوری در اقیانوســیه- چغندر 
پخته12- روز دهم محرم- همسران- پارچه کهنه13- قلعه حکومتی-  وسیله هیزم شکنی- حیران 

و سرگردان14- مانند- فهمیدن- چاه کن15- واحد پول ترکیه- دوستی- کادو

 شمیم پیله‌وری
 متخصص زنان و زایمان 

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


