
پرسش و پاسخ
تجویــز   داروهــا، تنهــا بــا معاینــه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 
پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 
می شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.
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کدام گروه خونی 
بیشتر دچار اسهال 

می شود؟

چرا دندان روکش 
می شود؟

رژیم غذایی پر نمک 
 باکتری خوب معده را

از بین می برد

دانشمندان در یک تحقیق کشف 
 A ــروه خونی کردند افـــرادی که گ
ــد، بیش از دیگران در معرض  دارن
ابتلا به اسهال خونی و باکتری »ای 
کولای« هستند. در تحقیقات جدید 
دانشمندان ارتباط ابتلا به اسهال 
به واسطه »ای کولای« با گروه خونی 
تا حــدودی ثابت شد و براساس آن 
می توان پیش بینی کــرد که کدام 
گروه خونی بیشتر مستعد ابتلا به 

اسهال است.
 معرفی بیماری ای کولای:

ــرادی با  باکتری E.coli که در افـ
گروه خونی A وجود دارد، به اسهال 
شدید منجر می شود. بیماری ای 
ــولای مــی شــود، در  کــه بــاعــث ای ک
پروتئینی به نــام »گــلــوم« اســت که 
ــود  روی مــولــکــول هــای شــکــر وج
دارد و بر گروه خونی A تاثیر دارد. 
درصورتی که برای گروه های خونی 
O و B این گونه نیست. دانشمندان 
به این نکته اشاره کرده اند که گروه 
خونی بــا شــدت عفونت ای کولی 
ارتــبــاط دارد امــا تابه حــال ارتباط 

روشنی یافت نشده است.
ــان بــیــمــاری بــاکــتــری ــ ــ  درم

ای کولای:
در دانشگاه »جانز هاپکینز«، 106 
نفر از داوطلبان سالم را به اسهال 
شدید مبتلا کردند. طی پنج روز، 81 
درصد از داوطلبان با گروه خونی A یا 
AB اسهال شدیدتری را در مقایسه 
با گروه خونی O و B تجربه کردند. 
)همه داوطلبان آنتی بیوتیک برای 
ــان باکتری دریافت کردند(.  درم
ــن مطالعه نــشــان مــی دهــد یک  ای
واکسن باهدف پروتئین باکتریایی، 
که دربسیاری از ای کولی ها یافت 
می شود، می تواند موثر باشد.این 
یافته می تواند نه تنها به مسافران بلکه 
به کودکان کشورهای درحال توسعه 
کمک کند، جایی که عفونت های 
مکرر به سوء تغذیه منجر می شود. 
که  نیست  میکروبی  تنها   E.coli
می تواند اسهال ایجاد کند، با این 
ــا و رعایت  ــت ه حـــال شستن دس
برابر  ــاع در  بهداشت، بهترین دف
میکروب هاست.  منبع: نمناک

دنــدان هــایــی کــه دیــواره هــایــشــان 
شکسته یا مقدار زیــادی از ساختار 
آن ها به دلیل پوسیدگی از بین رفته 
است، همچنین دندان هایی که به 
ــازک شدن  دلیل عصب کشی یا ن
جداره، احتمال شکستن آن ها وجود 
دارد، با روکش هایی به شکل دندان 
ترمیم و بازسازی می شود. تغذیه 
نامناسب و رعایت نکردن بهداشت 
دهان و دندان، می تواند دندان ها را 
دچار تخریب بر اثر پوسیدگی کند. 
وارد آمــدن ضربه هم ممکن است 
دندان را دچار شکستگی کند.  اگر 
حجم عمده ای از دندان دچار چنین 
تخریبی شود، ساختار باقی مانده 

دندان نیازمند حمایت می شود.
ــت کـــه بـــه آن  ــابـ پـــروتـــزهـــای ثـ
روکـــش دنــدانــی هــم می گوییم، 
بــرای  استحکام  بر تأمین  عــلاوه 
ــت رفــتــه دنـــدان،  ســاخــتــار از دس
ــدان ســالــم را نیز  زیبایی یــک دنـ
می تواند  ــرا  زیـ مــی کــنــد،  تأمین 
دندان های دچار شکستگی های 
مـــــــادرزادی، دنـــدان هـــایـــی که 
اندازه های کوچک تر یا نامتناسب 
ــای دیگر دارنـــد و نیز  ــدان ه بــا دن
بــدرنــگــی هــای دنـــدان هـــا را هم 
اصلاح کند، اما از دیدگاه درمانی، 
دندان هایی که دیواره آن شکسته، 
مقدار زیــادی از ساختار آن هــا به 
دلیل پوسیدگی از بین رفته یا به 
نــازک شدن  یا  دلیل عصب کشی 
آن ها  شکستن  احتمال  جـــداره، 
زیاد است، با روکش هایی به شکل 
دندان ترمیم و بازسازی می شود. 
فلزاتی  از  است  ممکن  روکش ها 
آلــیــاژ، نوعی چینی  یا  طلا  مانند 
به نام پرسلن یا ترکیبی از این دو 

ساخته شود.

محققان آلمانی متوجه شدند که 
ــرای برخی از  ــاد نمک ب مصرف زی
باکتری های خــوب کُشنده است 
ــه فــشــار خـــون بـــالا و  و مــی تــوانــد ب
بیماری هایی که بر سیستم ایمنی 

تاثیر می گذارد، بینجامد.
ــودی،  ــزارش مدیکال نــیــوز ت بــه گـ
که  می دانند  اکنون  هم  محققان 
فشار خون بالا و رژیم غذایی پر نمک 

با هم ارتباط دارد.
ــم پــرنــمــک وبــیــمــاری هــای  رژیـ

خود ایمن
رژیم های غذایــی پرنمک همچنین 
می تواند موجب تســریع پیشــرفت 
بیماری های خود ایمــن مانند ام.اس 

شود.
محققان در مطالعات خود دریافتند 
زمانی که موش ها رژیــم غذایی پر 
نمکی مصرف می کنند، یک نوع 
 Lactobacillus باکتری روده به نام
در آن هــا از بین مــی رود. ایــن رژیم 
موجب  همچنین  پرنمک  غــذایــی 
افزایش فشار خون موش ها و بروز 
فعالیت التهاب ناشی از سلول های 
 TH17 نــام سلول های ایمنی به 

cells شد.
Lactobacillus یک نوع باکتری 
روده است که در برخی خوراکی های 
غنی شده مانند ماست و پنیر یافت 
ــن باکتری بــه عنوان  مــی شــود. ای
باکتری خوب در نظر گرفته می شود 
زیرا تصور می شود که از ابتلا به برخی 

بیماری ها پیشگیری می کند.
در این موش ها همچنین علایمی 
از ابتلا به یک مشکل عصبی مشابه 
ــام آنسفالومیلیت  بــــا ام.اس، بــه ن

)التهاب مخ و نخاع( آشکار شد.
علایم  که  شدند  متوجه  محققان 
آنسفالومیلیت و شمارش سلول های 
پروبیوتیکی  ــان  ــ درم ــا  ب  TH17
Lactobacillus کاهش می یابد؛ 
این درمان فشار خون موش ها را نیز 

تثبیت می کرد.

     بستنی وانیلی- نیم لیتر تمشک یا شاتوت - 250 گرم  بیسکویت ساده -120 
گرم  کره - 60 گرم  پنیرخامه ای - 500 گرم شکر- یک سوم پیمانه  خامه فرم 

گرفته - یک دوم پیمانه )120 گرم(

 بستنی را در کاسه بزرگی بریزید و آن را در اتاق قرار دهید تا نرم شود.
 تمشک ها را با یک چنگال له کنید.

 بیسکویت ها را درغذاساز بریزید و آن ها را خرد کنید تا پودر شود.
 کره را آب کنید و بگذارید کمی سرد شود؛ سپس به مخلوط بیسکویت اضافه کنید و با 

غذاساز یا دست خوب آن ها را با هم مخلوط کنید.
 با استفاده از همزن برقی پنیر خامه ای و شکر را با هم مخلوط کنید تا صاف و یکنواخت شود.

 سپس خامه فرم گرفته را اضافه کنید و کمی هم بزنید.
 مخلوط پنیر خامه ای را با بستنی ترکیب کنید.

 کمی از مخلوط بیسکویت را نگه دارید و باقی مانده را با بستنی و پنیر خامه ای کامل 
مخلوط کنید.

 سپس پوره تمشک را به آن ها اضافه کنید.
 مخلوط را به یک ظرف منتقل کنید. روی این مخلوط را با باقی مانده بیسکویت بپوشانید.
 سپس روی ظرف را با فویل یا سلفون کامل بپوشانید و آن را حداقل به مدت شش ساعت 

یا یک شب در فریزر قرار دهید.

 مطالعه تازه محققان دانشگاه نورث کالیفرنیا نشان می دهد نوزادانی که با شیرخشک 
تغذیه می شوند، بیشتربه حساسیت دچارمی شوند.

 تغذیه با شیرمادرباعث افزایش باکتری های روده نوزاد می شود که درنتیجه هضم غذای 
جامد را آسان می کند.

 این درحالی است که تغذیه با شیرخشک می تواند احتمال ابتلای نوزادان به دیابت، 
حساسیت، بیماری های قلبی ومشکلات گوارشی را افزایش دهد.

ــوزادان درچند ماه اول تولد تاثیر زیــادی برمقدار و ترکیب و مقاومت  ن  تغذیه 
باکتری های روده ای دارد که در زمان تولد در بدن وجود نداردوباید به مرور به وجود 

بیاید و رشد کند.
 این مطالعه تازه نشان می دهد که تغذیه کودک با شیرمادر باعث افزایش رشد باکتری ها 

در دستگاه گوارش نوزاد می شود و نوزاد غذای جامد را راحت تر هضم می کند.
 به گفته پروفسور آندرا آزکارت پریا ازدانشگاه نورث کالیفرنیا، مرحله انتقال از شیربه 
غذای جامد برای بچه هایی که به طور کامل با شیر مادرتغذیه نشده اند، سخت تر 
است واین موضوع به دلیل میکروبیوم متفاوت نسبت به کودکانی است که از شیر 

مادر تغذیه شده اند.
 journal Frontiers in Cellular and نتایج این مطالعه که به تازگی در مجله 
Infection Microbiology منتشر شده است، هشداری جدی در زمینه اهمیت 
میکروبیوم دستگاه گوارش در کمک به هضم مواد غذایی، مبارزه با عوامل بیماری زا و سایر 
عفونت هاست.  مجله پزشکی مادر

بستنی چیز کیک عوارض شیرخشک برای نوزادان

دانستنی ها

دهان و دندان

تازه ها
آشپزی من

دسر
سلامت

نتایج به دست آمده 
نشان می دهد 

میکروبیوم متفاوت 
بچه هایی که فقط 
با شیر مادرتغذیه 

نشده اند، باعث 
می شود این کودکان 
با شروع غذای جامد 

در برنامه غذایی 
روزانه شان دچار 

درد معده و دردهای 
کولیکی و... شوند.

دکتر عباس بصیری
رئیس انجمن اورولوژی ایران

نخستین نشانه ابتلا به سرطان 
مثانه در مردان چیست؟

سرطان  چهارمین  مثانه  سرطان 
شایع درمــردان و نهمین سرطان 
شایع در زنان است که تهاجمی به 
شمار می رود و پیشرفت آن بسیار 

سریع است.
در این زمینه باید همیشه مشاهده 

خون در ادرار را جدی گرفت.
سرطان پروستات وهمچنین مثانه 
از شایع ترین سرطان های دستگاه 
ادراری اســت. سرطان پروستات 
نسبت به سرطان مثانه سیرکندتری 
دارد و خیلی خطرناک نیست البته 
ایــن  ــع پیشرفت  ــواق دربــرخــی م

سرطان لجام گسیخته می شود.
سـرطان مثانه از سـرطان پروستات 
مهلک تـر اسـت و بیمـاررا بـه شـدت 

مـورد آسـیب قـرار می دهـد.
سرطان  چهارمین  مثانه  سرطان 
شایع در مــردان و نهمین سرطان 
شایع در زنان است که تهاجمی به 
شمار می رود و پیشرفت آن بسیار 
سریع است و درمان های پیچیده و 

پرهزینه ای را به همراه دارد.
در ســرطان مثانــه اولیــن علامــت 
ادرار خونــی اســت کــه ممکن اســت 
بــا هیــچ علامــت دیگــری همــراه 
ــردم  ــی از م ــفانه برخ ــد. متأس نباش
بــا مشــاهده یکبــار خــون در ادرار آن 
را جــدی نمی گیرنــد . بایــد توجــه 
کــرد کــه حتــی یــک بــار دیــدن خــون 
در ادرار بســیار حائــز اهمیــت اســت 
و بایــد دلیــل آن توســط پزشــک 
شــود.نکته  بررســی  متخصــص 
حائــز اهمیــت در مــورد زنــان ایــن 
از زنانــی  30 درصــد  اســت کــه 
کــه ازدواج کــرده و زایمان هــای 
متعــدد داشــته اند، بــه درجاتــی 
مبتــلا  ادراری  بی اختیــاری  از 
ــروزه  ــکل ام ــن مش ــه ای ــوند ک می ش
بــه طــور کامــل قابــل درمــان اســت.
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B3 ویتامین 
 B یا نیاسین یکی ازاعضای خانواده ویتامین B3 ویتامین

است که ازگردش خون سالم حمایت می کند.
مواد غذایی حاوی نیاسین:  

ــادام زمینی ودانــه هــای آفتابگردان  ب چغندر، ماهی، 
وبسیاری از نان ها وغلات صبحانه با نیاسین غنی می شود.
در شرایطی که برخی افراد ممکن است برای پیشگیری 
از آترواسکلروز مکمل های نیاسین مصرف کنند، میزان 
بیش از اندازه این ماده می تواند آثار نامطلوبی به همراه 
داشته باشد. بر همین اساس، مشورت با پزشک درباره 

دوز مناسب اهمیت دارد.
E ویتامین 

ویتامین E گردش خون را به واسطه باز کردن رگ های 
خونی که امکان جریان بدون مانع خون را فراهم می کند، 
بهبود می بخشد. ویتامین E در تولید گلبول های قرمز و 

پیشگیری از لخته شدن خون نیز نقش دارد.
  :E مواد غذایی حاوی ویتامین

سبزی های برگ دار سبز، مغزهای خوراکی، دانه های 
خوراکی و روغن های گیاهی از منابع این ویتامین محسوب 

می شود.
غلات صبحانه، آب میوه ها و مارگارین نیز به طور معمول با 

ویتامین E غنی می شود.
C ویتامین 

ویتامین C که به نام اسید اسکوربیک نیز شناخته می شود 
در پیشگیری از ایجاد پلاک و آترواسکلروز که می تواند در 

گردش خون اختلال ایجاد کند، نقش دارد.این ویتامین به 
حفظ انعطاف پذیری رگ ها نیز کمک می کند.

  :c مواد غذایی حاوی ویتامین
پرتقال، هندوانه، کیوی، گریپ فروت،  توت فرنگی، 
طالبی، انبه و گوجه فرنگی و سبزی هایی مانند بروکلی، 
سبزی های بـــرگ دار، جوانه بروکسل و کــدو مسمای 

زمستانی برخی از بهترین منابع غذایی ویتامین C است.
K ویتامین 

ویتامین K برای لخته شدن خون حیاتی است. کمبود این 
ویتامین می تواند به خون ریزی بیش از حد بینجامد، که 
ممکن است از بینی یا لثه آغاز شود. نتایج مطالعات نشان 
می دهد که افزایش مصرف ویتامین K می تواند خطر 
خون ریزی ناشی از بیماری کبدی، سندروم های مرتبط 
با بد جذبی یا استفاده طولانی مدت از آنتی بیوتیک ها را 

کاهش دهد.
  :K مواد غذایی حاوی ویتامین

اسفناج، چای سبز، کاهوی برگ تیره، کلم، برگ شلغم و 
مارچوبه از منابع ویتامین k محسوب می شود.

B6 ویتامین 
ویتامین B6 گردش خون را به واسطه توانایی مبارزه با 
رادیکال هایی که موجب سخت شدن رگ هــای خونی 

می شود، بهبود می بخشد.
بهترین منابع این ویتامین:  

ماهی تن، گوشت سینه بوقلمون، گوشت سینه مرغ، سیر 
و برگ خردل.

 روش های دیگر برای بهبود گردش خون
و  و متعادل که میوه ها  ــم غذایی سالم  اتخاذ یک رژی
سبزی های فراوان را شامل می شود نیز در این زمینه موثر 
است.افزودن مواد غذایی که با التهاب و تولید سموم مقابله 
می کند، ایده خوبی است. از جمله این مواد غذایی می توان 

به موارد زیر اشاره کرد:
پیاز و سیر  

پیاز و سیر از رگ های خونی در برابر ایجاد پلاک محافظت 
می کند. همچنین، این مواد آنتی بیوتیک های طبیعی 
و تصفیه کننده خون است که به تقویت سیستم ایمنی و 

مقابله با عفونت ها کمک می کند.
شکلات تلخ  

فلاونوئیدهای موجود در این محصول گردش خون را 
بهبود می بخشد و به کاهش میزان کلسترول و تنظیم 
فشار خون کمک می کند. همچنین، شکلات تلخ تولید 
سروتونین و فنیل اتیل آمین را کاهش می دهد که در 

کاهش تنش نقش دارد.
مرکبات  

مرکبات سرشار از ویتامین C است که گردش خون را بهبود 
می بخشد. همچنین، خانواده مرکبات ویژگی های آنتی 

اکسیدانی دارد و به حذف سموم کمک می کند.
روغن زیتون  

از  آنتی اکسیدانی دارد و سرشار  زیتون ویژگی های 
ویتامین های E، K، A و D است که به بهبود گردش خون 

کمک می کند.
مغزها و دانه های خوراکی  

مصرف منظم مغزها و دانه های خوراکی به بهبود سلامت 
پوست و مو کمک می کند. این مواد غذایی حاوی ویتامین 
B3، نیاسین و اسیدهای چرب امگا-3 است، که از شما در 
برابر اختلالات گردش خون محافظت می کند و سلامت 

قلب را بهبود می بخشد.

برای گــردش بهینــه و موثر خون در بــدن، نیازمنــد مواد مغذی مناســب هســتیم که برخی 
ویتامین ها راهم شامل می شود.برای گردش مناسب خون در بدن هم باید قلب به عنوان تلمبه تغذیه

خون کار خودش را به خوبی انجام دهد و هم این که رگ ها گرفتگی نداشــته باشــد. از طرفی 
وضعیت خون نیز باید در بهترین حالت قرار داشــته باشــد.از جمله ویتامین ها وموادی که به 

گردش بهتر خون کمک می کند، می توان به موارد زیر اشاره کرد: ورزش یکی از بهترین 
و موثرترین روش هــا 
ــرای بهبود گردش  ب
ــت. البته  ــ ــون اس خـ
بــرای بهره مندی از 
فواید آن نیازی نیست 
فعالیت های  درگیر 
سخت  ــی  ــان ــم ــس ج
ــویـــد.  و شـــدیـــد شـ
ــا  ــش ه ــژوه ــج پ ــای ــت ن
ــد که  ــی ده ــان م ــش ن
مانند  سبک   ورزش 
یا  شنا  روی،  ــاده  ــی پ
دوچــرخــه ســواری به 
مدت 30 دقیقه در روز 
نیز برای حفظ گردش 
خون مناسب کفایت 

می کند.

چهارشنبه ها

چهارشنبه ها

پروتئینی که ازتکثیر سلول های سرطانی کبد پیشگیری می کند
محققان دانشگاه باسل سوئیس دریافته اند 

LHPP پروتئین ضدسرطان به نام
تشخیص  نشانگربرای  یــک  مــی تــوانــد 

سرطان کبد باشد.

ســرطــان کــبــد مــوســوم بــه کــارســیــنــوم 
هپاتوسلولار، معمولا درمراحل پایانی و 
زمانی که کبد به شدت آسیب دیده است، 

تشخیص داده می شود.

پروتئین  تشخیص  معتقدند  محققان 
ضدسرطان LHPP به عنوان یک نشانگر 
زیستی می تواند به متخصصان این امکان 
را دهد که گزینه های درمانی بهتری را 

ارائه کنند.
 LHPP محققان با مطالعه اطلاعات ژنتیکی
دریافته اند این پروتئین از پیشرفت تومور 

پیشگیری و عملکرد کبد را حفظ می کند.
همچنین آن ها دریافتند میزان LHPP در 
تومور بیماران مبتلا به سرطان کبد به شدت 

کاهش می یابد.

ویتامین هایی برای گردش بهترخون


