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یادداشت

خبــــر

علت تهوع در سیروز کبدی 

در بیمــاران مبتلا به ســیروز کبــدی، تهوع 
و اســتفراغ می‌تواند به‌دلایــل مختلفی ایجاد 
شــود. اختلال در عملکــرد کبد باعــث تجمع 
مــواد ســمی در بــدن می‌شــود کــه می‌توانــد 
کنتــرل تهــوع را  گــوارش و مرکــز  دســتگاه 
تحت‌تأثیر قرار دهد. همچنین وجود آسیت 
و تجمع مایع در شــکم با ایجاد فشار بر معده 
و روده‌هــا، تخلیــه طبیعــی معــده را مختــل 
کرده و احســاس تهوع ایجــاد می‌کند. مصرف 
برخی داروها، کاهش تحرک دستگاه گوارش، 
پرخــوری و اســتفاده از غذاهــای ســنگین، 
چرب یــا پُرنمک نیــز از عوامل تشــدیدکننده 
تهوع و اســتفراغ در این بیماران اســت. برای 
کاهش ایــن علائــم، رعایــت اصــول تغذیه‌ای 
نقــش مهمــی دارد. توصیــه می‌شــود غــذا در 
وعده‌های کوچک و متعدد مصرف شــود و از 
خــوردن حجم زیــاد غــذا در یک وعــده پرهیز 
گردد. غذاها باید سبک، ساده، کم‌چرب و کم 
نمک باشــند و از مصرف غذاهای سرخ‌کرده، 
پُرادویــه، تُنــد و فرآوری‌شــده اجتناب شــود. 
مصرف غذاهای نرم و قابل‌هضم مانند سوپ 
، نان  ســاده، برنج ســاده، ســیب زمینی آب‌پز
تست و ماســت کم‌چرب معمولا بهتر تحمل 
می‌شود. نوشــیدن مایعات شفاف به‌صورت 
جرعــه جرعــه، ماننــد آب یــا چــای کم‌رنــگ، 
به پیشــگیری از کم‌آبــی بدن کمــک می‌کند. 
همچنیــن بهتر اســت غــذا بــه آرامــی مصرف 
شود و بیمار بلافاصله پس از غذا دراز نکشد. 
رعایت این توصیه‌ها می‌تواند به کاهش تهوع 
و اســتفراغ، بهبــود دریافــت غذایــی و حفــظ 
وضعیــت تغذیــه‌ای بیمــاران مبتلا به ســیروز 

کبدی کمک کند.

  توصیه‌های تغذیه‌ای 
در ماه رمضان

از دیــدگاه طــب ســنتی ایرانــی، روزه‌داری 
ک کند، اما رعایت  می‌تواند بدن را از سموم پا
اصــول تغذیــه‌ای در ایــن مــاه بســیار مهــم 
اســت. انتخاب غذاهای مناســب برای سحر 
و افطار می‌تواند از ضعف، ســردرد، یبوست و 
تشنگی جلوگیری کند. وعده سحری: مصرف 
کی‌های گرم و رطوبتی مثل نان سنگک،  خورا
عســل، خرمــا و فرنــی. خــوردن آب‌جــوش یــا 
دمنوش‌هایی مثل چای بادرنجبویه، زنجبیل 
یا گلاب برای تقویت معده. پرهیز از غذاهای 
: بازکــردن روزه  . افطــار ســنگین، چرب و شــور
با آب‌جــوش، مصرف خرما یا شــربت عســل و 
زعفران برای تقویت معده. مصرف سوپ‌های 
سبک مثل آش ساده، حریره بادام و شله‌زرد. 
پرهیــز از مصــرف غذاهــای ســرد و خــام مثل 
، زیــرا باعث  ســالاد و ماســت در ابتدای افطار

ضعف گوارش می‌شوند.

دانــستنی‌هـــا
عواملی که ریسک سرطان را افزایش می‌دهند

یک فوق تخصص خون و انکولوژی، به عوامل کلیدی مؤثر 
بر افزایش ریســک ابتلا به ســرطان اشــاره کــرد. مریــم باقریان 
گفت: شــیوع و بروز ســرطان در دنیــا در حال افزایش اســت و 
می‌توانیــم ایــن ســونامی را به کل جهــان تعمیم دهیم. ســن 
ابتلا به ســرطان پایین آمده، اما باید در نظر داشته باشیم که 
جامعه ما نیز جوان است. وی ادامه داد: تلاش ما باید بر این 
باشــد که آموزش‌هــای مراقبتــی را بــه جمعیت جوان و ســایر 
اقشار جامعه ارائه دهیم تا در صورت بروز بیماری، تشخیص 
زودتر و درمــان راحت‌تری صــورت پذیرد. ایــن فوق تخصص 
کتور ارثــی که نقش  کیــد کرد: عــاوه بــر فا خــون و انکولوژی تا
کتســابی کــه در طول  کتورهــای محیطــی و ا پررنگــی دارد، فا
زندگی اضافه می‌شوند، در بروز سرطان مؤثر هستند. باقریان 
در ادامه افزود: مصرف دخانیات، چاقی، کم‌تحرکی، استفاده 
خودسرانه از داروها بدون نظارت پزشک، رژیم غذایی حاوی 
غذاهای چرب و پُرکالری به ویژه غذاهای فست‌فودی، ثابت 
شده اســت که می‌توانند در طولانی مدت در بروز سرطان‌ها، 
به‌ ویژه سرطان‌های دستگاه گوارش که شیوع بالایی در کشور 

دارند، نقش داشته باشند. 
   از سرطان نترسید

وی با اشــاره به اهمیــت غربالگــری و تشــخیص زودهنگام 
ســرطان‌ها، بیــان کــرد: خوشــبختانه برخــی از ســرطان‌های 
شایع مانند سرطان پستان در خانم‌ها، روش‌های غربالگری 
مشــخصی دارند که در ایــران و جهان جدی گرفته می‌شــود. 
، به بیمار  آموزش معاینات شخصی و شناسایی علائم هشدار
کمک می‌کند تا زودتر به درمان برسد. این فوق تخصص خون 
و انکولــوژی با بیــان اینکــه از واژه »ســرطان« نترســید، افزود: 
دانستن علائم هشدار و روش‌های پیشگیری و مراقبتی، هم 
گر در آینده ســرطانی رخ  می‌تواند بیمــار را نجات دهــد و هم ا
دهد، تشــخیص در مراحل پایین‌تــر درمان را بســیار راحت‌تر 
کــرده و طــول عمــر فــرد را افزایــش می‌دهــد. وی تصریــح کرد: 
ســرطان پســتان در خانم‌ها و آقایان، ســرطان‌های دســتگاه 
گــوارش )شناســایی اختــالات و ناراحتی‌هــای طولانی‌‌مدت 
گوارشــی( و همچنیــن هرگونــه تــوده در هــر نقطــه‌ای از بــدن 
اهمیــت دارد. از ایــن‌رو، غربالگری‌هــای مربــوط بــه ســرطان 
پستان، دهانه رحم و دستگاه گوارش را جدی بگیرید و هرگاه 
هر یک از این علائم به صورت طولانی‌مدت ادامه یافت، حتما 
به پزشک مراجعه کرده و از مشورت تخصصی بهره‌مند شوید. 
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی ایران اظهارداشت: 
عدم مصرف دخانیات، کاهش مصرف غذاهای فرآوری‌شده، 
تحرک کافی و کنترل وزن، اساســی‌ترین راه‌های پیشــگیری از 

بروز بسیاری از سرطان‌ها هستند.
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تمرین‌های ساده برای رفع خستگی چشم عوارض کنارگذاشتن قند طبیعی 
عوارض حذف قند یک مشکل شایعی است که بیشتر 
در افــرادی دیــده می‌شــود کــه قنــد را بــرای کاهــش‌وزن 
کی مانند  ســریعتر حذف می‌کنند. بســیاری از مواد خورا
میوه، سبزیجات، شیر، پنیر و حتی غلات دارای مقادیری 
از قنــد طبیعی هســتند. اضطــراب: مصــرف قند بــه طور 
مستقیمی بر مغز شما تأثیر می‌گذارد. قند باعث آزاد‌سازی 
دوپامیــن در بــدن می‌شــود و تحت‌تأثیر دوپامین شــما 
احساس لذت زیادی را تجربه می‌کنید. بنابراین زمانی‌که 

شــما مصرف قند طبیعــی را کاهش می‌دهیــد یا محدود 
می‌کنید، میــزان دوپامین در بــدن کاهش پیــدا می‌کند 
که می‌توانــد باعث ایجــاد اســترس و اضطراب زیــادی در 
بــدن فــرد شــود. وقتی شــما بــرای مــدت طولانــی از قند 
اســتفاده می‌کنیــد در واقع بــه آن اعتیــاد پیــدا کرده‌اید. 
تحریک‌پذیری یکــی از علائمی اســت که در تــرک اعتیاد 
به مواد مختلف در افراد دیده می‌شود. دلیل اصلی این 

مسأله به کاهش سطح دوپامین در بدن مربوط است.

متخصــص چشم‌پزشــکی می‌گویــد: »وقتــی چشــم 
به‌مــدت طولانــی روی صفحه‌نمایش می‌مانــد، عضلات 
داخــل چشــم خســته و سیســتم اشک‌ســازی ســریع‌تر 
تخلیه می‌شــود که این دو عامل منجر به خشکی چشم 
و خستگی بینایی می‌شود. نشانه‌ها معمولا با تاری‌دید، 
سوزش چشم، سردردها و خستگی چشم شروع می‌شود« 
دکتر ناهید احمدی، برای رفع این مشکلات راهکارهایی 
را بیان کــرد، وی اظهارکــرد:  تنظیم نور محیــط هنگام کار 

و مطالعــه، قــراردادن صفحه‌نمایــش در فاصلــه و ارتفــاع 
گاهانــه تــا ســطح چشــم مرطــوب  مناســب،  پلــک‌زدن آ
بمانــد. پیــروی از قانــون ۲۰ ۲۰ ۲۰ ، یعنی هــر ۲۰ دقیقــه، ۲۰ 
ثانیه به چیــزی در فاصله حــدود ۶ متر دورتــر نگاه کنید. 
کف دست‌ها را به سرعت به‌هم بمالید تا کاملا گرم شوند، 
سپس دســت‌ها را به آرامی روی چشمان بسته بگذارید، 
گرمای دست‌ها چشم را گشاد و خستگی را دفع می‌کند، در 

ضمن اعصاب چشم را دوباره تنظیم می‌کند.

نکتــــه 
 تشخیص التهاب لثه 
فقط با یک برچسب

یک برچســب کــه در دهــان کاربــر قــرار می‌گیــرد، می‌تواند 
التهــاب لثــه را در مراحــل اولیــه تشــخیص دهــد. تشــخیص 
بیماری لثه در حال حاضــر به دندانپزشــکی و معاینه بصری 
نیاز دارد و اغلب تنها پس از آغاز آســیب بافتی، مشکلات لثه 
تشــخیص داده می‌شــوند. پژوهشــگران برای تغییر مراقبت 
کنشــی به پیشــگیرانه، یک حســگر زیســتی پوشــیدنی و  از وا
قابل چسبیدن به بافت را مهندسی کرده‌اند که نشانگرهای 
زیســتی التهابــی را در دهــان بــا دقــت مولکولــی تشــخیص 
می‌دهد. یک حسگر چندلایه را ساخته و آزمایش کرده است 
کــه می‌توانــد در محیــط مرطوب دهــان عمــل کنــد و هنگام 
صحبت‌کردن و غذاخوردن همچنان متصل باقی بماند. لایه 
کتور نکروز تومور آلفآ«  حسگر تخصصی این پچ، پروتئین »فا
را هدف قــرار می‌دهــد که یک نشــانگر زیســتی کلیــدی برای 
التهاب اســت. لایه حســگر ساخته‌شــده از گرافین-مکسین 
می‌تواند کاوشگرهای خاصی را که فقط به پروتئین مورد نظر 
متصل می‌شوند، به هم متصل کند. این لایه دارای رسانایی 
ذاتی اســت و هنگامی که مولکول‌هایی مانند پروتئین مورد 
نظر بــه هم متصــل می‌شــوند، امــکان اندازه‌گیــری تغییــر بار 
را فراهــم می‌کند. دکتــر شــائوتینگ لین به توســعه هیدروژل 
قابــل چســبیدن بــه بافــت و هیــدروژل نفوذپذیــر انتخابــی 
کمک کرد. چسبندگی قوی به بافت، به دقت لایه حسگر نیز 
کمک می‌کند. لین گفت: اندازه‌گیری‌های حســگر می‌توانند 
به طور قابــل توجهــی تحت‌تأثیر حرکــت پویــای بافت‌ها قرار 
، عملکرد قابــل اعتمادتــری را  بگیرنــد. پیونــد بافتــی قوی‌تــر
بــرای حســگر مســتقل از انعطاف‌پذیــری آن فراهــم می‌کند. 
لایه نفوذپذیر انتخابی مانند یک شــبکه توری عمل می‌کند 
و فقط به مولکول‌هایی با اندازه خــاص اجازه عبور می‌دهد. 
تعامل شــیمیایی بین لایه و نشــانگرهای زیســتی نیز ممکن 
است در گزینش‌پذیری نقش داشــته باشند. لین ادامه داد: 
ما به طور سیستماتیک چند مولکول زیستی با اندازه مشابه 
را آزمایش کردیم. به دلیل تعامل بین مولکول زیستی و شبکه 
پلیمری اطراف، گزینش‌پذیری افزایش یافته‌ای وجود دارد که 
گون را متمایز می‌کند. سیریلو  انتقال مولکول‌های زیستی گونا
گفت: آزمایشــگاه من تجربه زیــادی در کار کردن بــا بیماران و 
گــون دارد. در این مورد، مــا تصمیم  مدل‌هــای حیوانــی گونا
گرفتیم از خوکچه هندی استفاده کنیم، زیرا کار با آنها نسبتاً 
گی‌های مشابه با انسان را به‌ویژه  آسان است و تعدادی از ویژ
در التهاب دهان دارند. پروتئین TNF-⍺ یک سیتوکین است 
که تقریبا همیشــه در التهاب مرتبط با عفونت‌ بافت‌های نرم 
نقش دارد. هــدف این بود کــه ببینیم آیــا این نوع سیســتم، 
امکان تشــخیص ســریع و در محل مراقبــت را فراهم می‌کند.
عفونت‌هــای دهان می‌تواننــد به بروز مشــکلات جدی برای 
ســامتی ماننــد بیمــاری لثــه و از دســت دادن دنــدان منجر 
شوند و در صورت عدم درمان ممکن است شدت آنها افزایش 
یابد. توانایی تشــخیص ســریع عفونت‌ها پیش از بروز علائم 
می‌تواند مراقبت‌های بهداشت دهان و دندان را از اقدامات 
کنشــی به اقدامات پیشــگیرانه تغییر دهد. حیوانات مورد  وا
اســتفاده در این مطالعه صرفا برای نشــان دادن کارآیی این 
مفهوم به کار رفتند. آزمایش‌های بالینی آینده روی حیوانات 
و در نهایت روی انسان‌ها، گام‌های بعدی برای این سیستم 
خواهند بود. بــا توجه به تطبیق‌پذیری مواد مورد اســتفاده، 
پژوهش‌هــای آینــده می‌تواننــد این نوع حســگر زیســتی را با 
گون نیز  سایر قسمت‌های بدن و با نشــانگرهای زیستی گونا

تطبیق دهند.

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- کلمه تحسین- دگرگون‌شدن اوضاع و احوال 2- در 
حال انجام خدمت وظیفه عمومی- بسیار ظلم‌‌کننده- 
زبانه آتــش 3- حرف فاصلــه- پایتخت هندوســتان- از 
وســایل بنایی-  دودلی و تردید 4- پدر آذری- اســپری 
گرد لب و دهــان- نیک و پســندیده 5- قبل از  مــو-  گردا
ورزش انجــام می‌دهند- نوعی ســاز- نهیب 6- عرض- 
خوردنی متعجب- متعارف و معمول 7- شعاع تابش- 
همســر رابین‌هود- علم پزشــکی 8- علامــت مفعولی- 
ازروزگار درمی‌آورند- شهری درلرستان- صدای درد 9- 
آب‌بند- شهرکوه‌سنگی- صبور و بردبار 10- نازا- ماست 
چکیده- پایتخت لیدیه 11- رشته کوهی در اروپا- شهری 
در خراســان‌رضوی- صاحبخانــه 12- مالــه بنایــی- 
کشنده بی‌صدا- جسارت- بالای پا 13- سایه‌گاه- قالی 
نامرغوب- فرودین‌وزیرین- نوعــی ‌رنگ‌ مو 14- حيوان 
دورگه- بیرون‌رفتن- در حقیقت 15- کشوری آمریکایی- 

از توابع استان‌ تهران
 

1- والــی حکومتــی- دارای عیــب و ایــراد 2- جلوتــر- گناهــکار- زخــم پشــت گــوش 3-  گوجــه 
پخته‌شده- واحد شدت جریان الکتریکی- کاشف دماغه امیدنیک- پنهان‌کردن 4- ذهن‌وخاطر- 
گواهان، ناظران- صابون خیاطی-  ســبک معماری یزد 5- خوشــی‌وخرمی- صــوت‌وآواز- دختر 
نیست 6- خودروی روسی- آرزو- تسخیرشده 7- کاری که انسان مکلف به انجام آن باشد- یکی 
از خدایان باســتانی بابل- ناشــنوایی 8-  فرمان اتومبیل- کرم کدو- درخت سرو کوهی- قورباغه‌ 
9- طایفه- اسب اصیل- امیدواری 10- فیلمی آمریکایی به کارگردانی مارک فارستر- چشم‌چران- 
خونریز 11- محکم‌واستوار- درس نویسندگی- ظرف خميردندان 12-  وقت‌وزمان- فتنه‌وبدی- 
گرامی‌تر- کشــتی جنگی 13- آبکی- چوب‌تــراش- ترکیب ید بــا عنصر دیگر- اســتان حومه ‌تهران 

14- نوعی‌ صندلی- ویران‌وخراب- توده مردم 15- فیلمی ازکیومرث پوراحمد- تذکرویادآوری

آجیل، از جمله بادام، بادام هندی و بادام‌زمینی، غذاهای فوق‌العاده‌ای هستند که حاوی چربی‌های سالم، پروتئین و فیبر غذایی 
گزالات کلسیم را  گزالات ادرار می‌شود که احتمال ابتلا به سنگ‌های ا هستند. مصرف مقادیر زیاد آجیل و کره آجیل، منجر به افزایش سطح ا

گرچه مصرف متوسط آن هیچ ضرری ندارد. افزایش می‌دهد. کسانی‌که سنگ کلیه داشته‌اند، باید در مصرف آجیل احتیاط کنند، ا

آجیل و کره آجیل

گزالات در چغندر باعث افزایش سطح  کسیدانی دارد که به مبارزه با التهاب کمک می‌کند. با این حال، محتوای بالای ا چغندر خواص آنتی‌ا
گزالات ادرار می‌شود، زمانی‌که افراد مقدار زیادی از آن را مصرف می‌کنند که می‌تواند منجر به سنگ کلیه شود. آب چغندر هم منجر به غلظت  ا

گزالات در کلیه‌ها می‌شود. افرادی که سنگ کلیه داشته‌اند باید مصرف چغندر خود را محدود کنند.  بسیار بالای ا

چغندر

گزالات اضافی در اسفناج خطر ابتلا به سنگ  کسیدان‌ها است. با این حال، ا اسفناج منبعی از مواد مغذی از جمله آهن، ویتامین‌ها و آنتی‌ا
گزالات کلسیم را افزایش می‌دهد، زیرا این ترکیبات با کلسیم ادرار مرتبط شده و سنگ ایجاد می‌کنند. افرادی که سنگ کلیه داشته‌اند،  کلیه ا
گزالات در ادرار  هنگام مصرف مقادیر زیادی اسفناج خام یا پخته، با خطر بالای ابتلا به سنگ کلیه مواجه می‌شوند، زیرا اسفناج غلظت ا

آنها را افزایش می‌دهد. 

اسفناج

کسیدان‌هایی است که از سلامت قلب و عملکرد مغز محافظت می‌کنند. بسیاری از مردم  چای نوشیدنی محبوبی است که حاوی آنتی‌ا
گزالات در ادرار می‌شود  گزالات است که منجر به افزایش دفع ا نمی‌توانند بدون آن زندگی کنند. با این حال، چای سیاه حاوی مقادیر زیادی ا
و در نتیجه افرادی که سنگ کلیه داشته‌اند باید مصرف چای‌سیاه خود را با تغییر به چای‌سبز یا گیاهی کاهش دهند، زیرا این نوشیدنی‌ 

گزالات است. حاوی سطوح پایین‌تر ا

چای

سیدموید علویان
 فوق تخصص کبد

به‌شدت  کلیه  سنگ  خطر  به‌شدت مدیریت  کلیه  سنگ  خطر  مدیریت 
یم غذایی بستگی دارد، با این  ژ یم غذایی بستگی دارد، با این به ر ژ به ر
حال »غذاهای مغذی« خاص که برای حال »غذاهای مغذی« خاص که برای 
می‌توانند  هستند  مهم  بدن  می‌توانند تقویت  هستند  مهم  بدن  تقویت 
منجر به ایجاد سنگ شوند، زیرا حاوی منجر به ایجاد سنگ شوند، زیرا حاوی 
هستند.  کلسیم  و  ین  پور لات،  گزا هستند. ا کلسیم  و  ین  پور لات،  گزا ا
در ادامه به غذاهای »سالم« اشاره در ادامه به غذاهای »سالم« اشاره 
که می‌توانند منجر به سنگ  که می‌توانند منجر به سنگ می‌کنیم  می‌کنیم 

کلیه شوند.کلیه شوند.

این مواد غذایی باعث تشکیل سنگ کلیه می‌شونداین مواد غذایی باعث تشکیل سنگ کلیه می‌شوند


