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آشپزی من آشپزی من

خورش انارترش و شیرین نواب برای پاییز

برای درمان سرطان خون از پیوند سلول ‌های مغز استخوان استفاده 
می‌شود که در ادامه با این سلول‌ها بیشتر آشنا می‌شویم

 از سلول‌های  مغز استخوان
 چه می‌دانید؟

مغز استخوان به دو صورت قرمز و زرد دیده می‌شود که اولی بیشتر 
از سلول‌های خون ساز پایه‌ریزی شــده و دومی بیشتر در بر گیرنده 
سلول‌های چربی است. جنین انســان و بعد از آن تا مرحله بلوغ همه 
استخوان‌های مغز قرمز است .اصولًا تمام مغز استخوان‌های بدن تا 
دوران بلوغ خون سازی می‌کنند ولی مغز اســتخوان دراز پس از 20 سالگی به بافت 
چربی تبدیل می شــود و دیگر عمل خون ســازی را انجام نمی‌دهــد. از این پس تنها 
مغز استخوان‌هایی همانند مهره‌ها، جناغ سینه و دنده‌ها ، عمل خون سازی را انجام 
می‌دهند و با گذشت زمان قدرت سازندگی مغز استخوان کاهش می‌یابد. ادامه مطلب  

را در زمینه مغز استخوان  و درمان با سلول‌های مغز استخوان مطالعه کنید:

سلامت سالمند

 زندگی‌سلام
   سه شنبه 

  ۴ آبان ۱۴۰۰    
 شماره ۲۰۰۴

سواد 
سلامت 

مواد لازم برای ۵ نفر
 پیاز - ۲ عدد
 سیر - ۴ حبه

 سینه مرغ  خرد شده  - یک کیلوگرم
 روغن - ۵ قاشق غذاخوری
 عصاره مرغ – به مقدار لازم

 پودرسیر - یک قاشق چای خوری
 فلفل سیاه -  یک قاشق چای خوری

 رب انار – یک پنجم  فنجان
 زعفران  و    زردچوبه – به مقدار لازم

 راهکارهایی برای مدیریت
 داروهای سالمندان

1- آگاهی از نحوه صحیح مصرف دارو شــامل 
دوز مصرفی، زمان، روش مصرف و...

۲- مشورت با پزشک درباره عوارض گوارشی ناشی از 
مصرف داروهای خوراکی

3- مشــورت با متخصص درباره امــکان کاهش تعداد 
داروها تا حد ممکن

۴- آگاهی از عوارض شایع داروهایی که تجویز شده‌اند 
و تداخل نداشتن آن‌ها با یکدیگر

۵- مصرف نکردن خودسرانه داروها به خصوص مسکن‌ها
۶- توجه به تغییرات دفعات دفع ادرار

۷- تهیــه جعبــه داروی روزانــه و نام‌گــذاری خانه‌های 
جعبه برای زمان‌های مصرف

۸- نوشتن نحوه صحیح مصرف داروها و چسباندن جلوی دید
۹- به همراه داشــتن داروها در مسافرت یا اقامت در خانه 

فرزندان
۱۰- قطع نکردن خودســرانه داروها در صورت بهبود 

علایم و مصرف همه آن‌ها تا پایان

1- در تابه ای مناســب کمــی روغن 
بریزید و پیاز را تفت دهید.

 2- بعــد از تفت پیاز ســینه های مرغ 
را اضافــه کنیــد و اجازه دهیــد تفت 

بخورد. 
 3-  دم‌کرده زعفران و ادویه 

را اضافه کنیــد و مواد را 
خوب هم بزنید. 

4- رب انار را همراه 
با عصاره گوشت به 
مــواد بیفزایید و در 

انتها دانه های انار را 
به خــورش اضافه کنید 

و اجازه دهید مواد با هم جا بیفتد .
داریــد  دوســت  شــیرین  اگــر   -5 
می توانید مــزه آن را بــا اضافه کردن 

کمی شکر تغییر دهید .

  وظیفه 2 نوع سلول استخوانی

مغز استخوان قرمز در خون ســازی نقش دارد. 
ســلول های بنیادی خون ســاز مغز اســتخوان 
قرمز می توانند انواع مختلف سلول های خونی 
 را ایجاد کننــد و چربی مغــز اســتخوان زرد هم 
می توانــد بــه ســلول‌های اســتخوانی، چربی، 

غضروف یا عضله تبدیل شود.
   بیماری ‌های مغز استخوان

مغز اســتخوان،  دچار ناهنجاری‌ها و مشکلات 

متعددی  می شــود که از جمله  ادم) تجمع مایع 
در مغز استخوان (، سرطان و  عفونت را می توان 

نام برد.
   علت ابتلا به سرطان مغز استخوان

اشخاصی که رادیوتراپی و شیمی درمانی انجام 
می دهند بیشتر در معرض خطر ابتلا به سرطان 

مغز  استخوان قرار دارند.
دلیل دیگر بروز سرطان، خوراک‌های صنعتی 
و غذا‌هــای آماده )فســت فودها، سوســیس‌ها، 

کالباس‌ها، همبرگرها، پیتزا و نیترات موجود در آن‌ها که 
در بدن تبدیل به نیتروزامین می‌شود(، آشامیدنی‌های 
صنعتــی ، مــواد شــیمیایی و پلاســتیکی، اســترس‌ ، 
شــوینده‌ها ، عطر‌های شــیمیایی، امواج الکترونیکی و 
مخابراتی، همه وسایل برقی که میدان مغناطیسی ایجاد 
می‌کنند، لباس‌هایی که با مواد نســوز تولید می‌شــوند، 
مواد آرایشــی شــیمیایی، مواد نگــه دارنده شــیمیایی، 
طعم دهنده‌ها و رنگ دهنده‌های شــیمیایی، کنسرو‌ها 

و کمپوت هاست.
   پیوند مغز استخوان

پیوند مغز اســتخوان بــرای درمان بیماری‌هــای مزمن و 
حادی مانند انواعی از سرطان‌های سلول‌های خون ساز 
کاربرد دارد. امروزه ســلول‌های بنیادی خون‌ساز از یک 

اهدا کننده برداشته و به بیمار پیوند زده می‌شود.
  چه کسانی می‌توانند مغز استخوان اهدا کنند؟

اهدا کننده و دریافت‌ کننده پیوند، قبل از انجام جراحی 
باید آزمایــش انجــام دهند. امــا زنان بــاردار، اســتفاده 
کنندگان  از داروهای تزریقی خاص، افراد ناقل یا مبتلا 
به هپاتیت نوع B و C، ابتلا به سرطان یا مشکلات خاص 

قلبی نمی‌توانند  سلول مغز استخوان اهدا کنند.

   برداشت مغز استخوان برای پیوند
ســلول‌های بنیــادی معمــولا بــه طــور مســتقیم از مغــز 
اســتخوانِ قرمز موجود در تاج ایلیاک )در بخش قدامی 
استخوان لگن( برداشته می‌شوند و روش دیگر، استفاده 
از داروهایی خاص برای آزادســازی سلول‌های بنیادی 
از مغز اســتخوان، به جریان خون اســت. یک کاتر درون‌ 
رگی وارد بازوی اهدا کننده می‌شود و سپس سلول‌های 

بنیادی از دیگر اجزای خون جدا می‌شوند.
   عوارض عمل پیوند مغز استخوان

اگر در جمع خانواده یا اقوام کســی را دارید که به تازگی 
پیوند مغز اســتخوان انجــام داده اســت، مراقب عوارض 

آن باشید:
   التهاب و زخم در دهان و گلو

  مشکلات تنفسی
  انواع عفونت های خونی

  احتمال خون ریزی داخلی و بیرونی
  کم خونی

  حالت تهوع و استفراغ
  واکنش پیوند علیه میزبان

  انسداد وریدی در کبد 

غذاهایی که باعث ریزش مو می‌شود
ریزش مو دلایل مختلفی دارد که یکی از آن‌ها غذا‌ها و 
خوراکی‌ها هستند که خوردن آن‌ها تاثیر مستقیم روی 

ریزش مو دارد.در ادامه به چهار مورد اشاره می‌کنیم.
  شکر |  مصرف زیاد قند و شکر برای بدن مضر است و 
باعث دیابت می‌شود و دیابت تاثیر مستقیم روی ریزش 

مو در خانم‌ها و آقایان دارد.
  غذای چرب|  هضم غذای پر چرب برای سیستم 
گوارشی بدن بسیار سخت است به طوری که تمام 
چربی‌هــا هــم هضم نشــده از بــدن دفع می‌شــود. 
انباشته شــدن حجم زیادی از چربی غذا در بدن در 

طولانی مدت باعث ریزش مو می‌شود .
  نوشــابه | نوشــابه‌ها حــاوی شــیرین کننــده 
مصنوعی بــه نام آســپارتام هســتند کــه محققان 
دریافتند این شــیرین کننده می‌تواند به ریشه‌ مو 

آسیب برساند.

  سفیده تخم مرغ خام | تخم مرغ برای مو عالی 
است، اما نباید به صورت خام مصرف شود به طوری 
که ســفیده تخم مــرغ خــام می‌تواند باعــث کمبود 
بیوتین شود و کاهش بیوتین در بدن از رشد طبیعی 

مو جلوگیری می‌کند.

با گوشیت لاغرشو 
اگــر از آن دســته افــرادی هســتید که همیشــه 
گوشــی  دست‌شــان اســت و می‌خواهنــد لاغر 
شــوند باید بگویم کافی اســت با دانلــود کردن 
و نصــب اپلیکیشــن ســامت روی گوشــی‌تان 
با در دســت داشــتن گوشــی همــراه  هــم لاغر 

شــوید. یکــی از ایــن اپلیکیشــن‌های 
کاربــردی MyFitnessPal اســت. 
در این اپلیکیشــن شــما به راحتی بر 
اســاس توده بدنــی و قــد و وزن خود 

می‌توانید وزن هدف خود را مشــخص 
کنید. ایــن اپلیکیشــن کالری روزانه شــما 

را  برای رســیدن به وزن هدف تعیین می‌کند  و 
شما می‌توانید بر اساس این میزان کالری  برنامه 
غذایی خــود را  انتخاب کنید.بانــک اطلاعات 
غذایی برنامه مای فیتنس پل بسیار بزرگ است 
و تمام خوراکی‌ها، غذاها و نوشــیدنی‌هایی که 

فکر می‌کنید، با میزان کالری، چربی، قند و مواد 
غذایی دیگر در آن ثبت شده است. از مزایای این 
اپلیکیشن بارکدخوان آن است که به شما اجازه 
می‌دهد با اســتفاده از بارکــد، خوراکی مد نظر 
خود را از این بانک غذا پیدا و به منوی خود اضافه 
کنید.همچنین میزان فعالیت روزانه، 
مصــرف آب و مواد معدنی  و ســاعات 
خواب شــما جــزو مواردی اســت که 
در این اپلیکیشن ثبت و سپس برای 
اطــاع از  ســامت شــما بررســی می 
روی   MyFitnessPal شود.اپلیکیشــن 
گوشــی های اندروید و IOS قابل نصب اســت و 
با همه ســاعت‌های هوشــمند تنظیم  می‌شود. 
با استفاده از این برنامه عادت‌های غذایی غلط 
خود را با عادت‌هــای غذایی صحیح جایگزین و 

سالم‌تر زندگی کنید.

 آنژیوپلاستی در زنان خطرناک‌تر است
 یا مردان؟

موفقیت آنژیوپلاستی در زنان و مردان برابر و درحدود 82 تا 89 درصد 
اســت. به گزارش برنــا، چندین مطالعه نشــان داد که نرخ مــرگ و میر و 
دشواری های حین جراحی در زنان بیشتر است. ارقام به اندازه ای بالا 
بود که موجب شد، پزشــکان در خصوص تجویز آنژیوپلاستی برای زنان 
تردید کنند. اما توضیح  انجمن قلب آمریکا این است که داده‌ها به اشتباه 

تفسیر شده‌اند.

خطرهای مرگبار فتالات
فتالات با مشــکلات تولید مثلی مانند ناهنجاری‌های ناحیه تناســلی و 
بیضه‌های کوچک درنوزادان پســر و همین ‌طور کاهش تعداد اســپرم و 
سطح تستوســترون در مردان بالغ مرتبط است. فتالات  در محصولاتی 
ماننــد بســته‌بندی‌های مــواد غذایــی، شــامپو، لــوازم آرایشــی، عطر و 
اســباب‌بازی ‌هــای کــودکان یافت می‌شــود. هر چه ســطح فتــالات در 
بدن افراد بیشــتر باشــد، احتمال مرگ زودهنگام به خصــوص به دلیل 

بیماری‌های قلبی-عروقی افزایش پیدا می‌کند.

نکاتی که باید درباره آندوسکوپی بدانید
در روش آندوسکوپی با استفاده از یک لوله انعطاف ‌پذیر که در داخل آن 
دوربین قرار دارد و از طریق دهان وارد می‌شود، تمام قسمت‌های مری، 
معده و اثنی عشر )قسمت اول روده کوچک( مشاهده  و مشکلاتی مثل 
زخم معده توسط آن بررسی می‌شود. با استفاده از آندوسکوپ می‌توان 

اقدام بــه دیاترمی )درمان با حــرارت (یا 
لیزردرمانی هــم کرد یا این ‌کــه با تزریق 
داروهایی منجر به قطع خون ریزی شد. 
در هنگام آندوسکوپی با استفاده از یک 
اســپری، عقب دهان و حلــق بی‌حس  
یا این‌ کــه یــک داروی آرام‌بخش برای 

بیمار تزریق می‌شود.
 کتاب بیماری ‌های

 دستگاه گوارش

نویسنده/تونی اسمیت

مترجم/فرهاد همت خواه

ناشر/ انتشارات عصر کتاب

تغذیه

خورش
بریده کتاب

اخبار کوتاه

فناوری سلامت


