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پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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عوارض تنگی دریچه آئورت

تنگی دریچــه آئــورت )دریچه یک طرفــه ای که 
میان بطن چپ قلب و شریان آئورت قرار دارد(، 
میان ســالمندان شــایع و در بســیاری مــوارد، 
بی علامت است اما می تواند به عوارضی مانند 
مرگ ناگهانی بینجامد.دریچــه آئورت در واقع 
گذرگاه میان قلب و بدن شماست. این دریچه در 
هر ضربان قلب گشوده می شود و جریان خون را 
وارد شریان آئورت، بزرگ ترین شریان بدن، می 
کند و خون را به همه بخش های بدن می رساند. 
بعد ایــن دریچه بســته و مانع بازگشــت خون از 
شریان آئورت به درون قلب می شود. با افزایش 
سن، رســوبات کلســیم روی این دریچه جمع و 
باعث تنگ و سفت شدن آن می شود. این عارضه 
را که »تنگی آئورتی« می نامند، ممکن اســت به 
علت یک ناهنجاری ژنتیکی )داشتن دریچه  دو 
لتی آئورتی ( هم ایجاد شود.تنگی دریچه آئورت 
بیشتر در سالمندان و گاهی )اما نه همیشه( در 
افراد دارای فشارخون،کلســترول بــالا و دیگر 
عوامل زمینه ســاز بیماری قلبی تشخیص داده 
می شود.نخســتین علامــت افــراد دچــار ایــن 
عارضه، احســاس تنگــی نفس هنــگام فعالیت 
جســمی اســت. برای مثال اگــر به طــور منظم 
ورزش نکرده باشید، ممکن است متوجه شوید 
بالا رفتن از پله  یا حمل خواربار برایتان ســخت 
شــده اســت. این علایم به تدریج بروز می کنند 
بنابرایــن همه افــراد متوجــه آن نمی شــوند. از 
طــرف دیگــر برخــی افــراد ناخــودآگاه طوری 
رفتارهایشــان را تغییر می دهند کــه از فعالیت 

جسمی شدید پرهیز کنند. 

تشخیص تنگی دریچه
علایــم تنگــی دریچه آئــورت، بــه تدریــج بروز 
می کند و ابتدا ممکن است به آن توجهی نشود، 
بنابراین شناســایی این بیماری مشکل است. 
بیشــتر اوقــات، تنگــی دریچــه آئــورت هنگام 
معاینــه با شــنیده شــدن صداهــای غیرعادی 
قلب از طریق گوشی، کشــف می شود.دریچه 
آئورت ســفت شــده به ســادگی باز نمی شــود 
بنابرایــن هنگامی که بطن چــپ )حفره اصلی 
تلمبه کننــده خون(، منقبض می شــود تا خون 
را وارد شــریان آئورت کند، فشــار پشت دریچه 
بــالا می رود.جریان خونــی کــه از دریچه تنگ 
شــده می گــذرد نیــز آشــفته اســت و در نتیجه 
صدای غیرطبیعــی   هنــگام معاینه با گوشــی 
شــنیده می شــود که ابتــدا بلند اســت و بعد به 
تدریج هنگامی که خون کمتری در بطن باقی 

می ماند، خاموش می شود.

رفع تیرگی قوزک پا
تیرگــی ناحیه اطراف قــوزک پا یــا دیگر نواحی 
بدن، طبیعی اســت اما گاهی این حالت شدید 
اســت و روی زیبایی فرد تأثیر منفی می گذارد.

دکتر نیلفــروش زاده  متخصص پوســت در این 
بــاره می گوید: برخــی خانم ها ســعی می کنند 
با کرم های آرایشــی تیرگی را بپوشــانند که راه 
حل خوبــی نیســت چون کــرم پاک می شــود و 
ظاهر خوبی نــدارد. به هر حال تیرگی، نشــانه 
بیماری نیســت و تنهــا دلیل آن، ضخیم شــدن 
پوست آن ناحیه است و برخلاف باور عامه مردم 
لک نیســت.هر نوع روغن موضعی یا روغنی که 
گرم و مرطوب باشــد مثل روغن کنجد، زیتون، 
سیاه دانه، بادام شیرین، شــترمرغ و اگر تیرگی 
تازه و کم است، حتی روغن های ملایم تری مثل 
گل بنفشه، می تواند مؤثر باشد.کرم های حاوی 
روشــن کننده های پوســت کــه عناصــری مثل 
لاکتیک اسید، شیرین بیان، عصاره گریپ فروت 

و کوجیک اسید دارد نیز  مفید است.

شناخت بیماری ها

کافه سلامت

دکتر مسعود میر کاظمی
 متخصص ارتوپدی

 تومورهای استخوانی
 درچه سنینی شایع است؟

تومور هــای اســتخوانی و بافت نرم، نادر اســت 
و معمولا بین 10 تا 20 ســالگی همــراه با درد 
اســتخوانی بروز می کند.معمولا این درد ها به 
درمان هــای رایج پاســخ نمی دهد و بیشــتر در 
اطراف زانو احساس می شود.این نوع تومور ها 
معمــولا در مراحل اولیــه، علایــم رادیولوژیک 
واضحی ندارد لذا تکرار رادیوگرافی در صورت 
وجــود درد مــداوم، ضــروری است.دســته ای 
دیگر از این تومور ها در ســنین بالای 50 ســال 
بروز می کند که شــایع ترین آن ها سارکوم های 
اولیه بافت اســت کــه معمولا این نــوع تومور ها 
درد ندارد و بیشتر به صورت توده بروز می کند، 
ایــن تومور هــا معمــولا در انــدام هــای تحتانی 
بیماران مخصوصا ران دیده می شود، از طرفی 
در ســنین بالاتر، متاستاز های اســتخوانی نیز 
شــایع ترین تومور های اســتخوانی است.برای 
درمان این تومور ها بر اســاس نتیجه پاتولوژی؛ 
شــیمی درمانی و رادیوتراپــی می تواند کمک 
کننــده باشــد امــا درمــان اصلــی آن، جراحی 
اســت.این بیمــاری معمــولا دلیل مشــخصی 
ندارد، در کــودکان عوامل ژنتیکــی و در بزرگ 
ســالان نیــز، عواملــی ماننــد داشــتن ســابقه 
رادیوتراپــی قبلی می توانــد در ایجــاد آن موثر 
باشد، مثلا رادیوتراپی استفاده شده در درمان 
سرطان پســتان، بعد از گذشت 5 تا 10 سال یا 
عفونت های مزمــن و طولانی مــدت، می تواند 

زمینه ساز ابتلا به سارکوم باشد.
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ساده ترین راه ها برای تقویت حافظه

اگر می خواهیــد حافظه را به 
ســطح بالاتــری برســانید، به 
دنبــال روش هایــی بــرای به 
چالش کشیدن ذهن باشید. 
پــازل و بــازی هــای فکــری، 
بهترین راه برای تقویت حافظه 
است و شما می توانید تعدادی 
از این بازی ها را آنلاین جست 
وجو کنید. به چالش انداختن 
مغــز، مســیرهای عصبــی را 
تقویت می کند و توانایی های 

ذهنی را بهبود می دهد

 بــالا رفتن ســن، تحلیــل اعصــاب مغــز را که در 
گذشــته فعالیت می کردند و درعملکرد حافظه 
نقش داشتند، به همراه خواهد داشت.تحقیقات 
زیــادی از گذشــته تــا کنــون، عملکــرد و رونــد 

تغییرات مغزرا با افزایش سن بررسی کرده اند.
توصیه هایی برای بهبود فعالیت مغز:

-ورزش و فعالیت بدنی روزانه
-رژیم غذایی مناسب و سالم

-تناسب وزن
-کنترل کلسترول

- تنظیم سطح قند خون
-تنظیم فشار خون

-پرهیز از استعمال دخانیات
- تحقیقات نشــان داده اند، کودکانی که مرتب 
ورزش می کننــد، حافظــه کوتاه مدتشــان بهتر 
کار می کند، ســلول های خاکســتری فعال تر و 

در نتیجه در یادگیری، عملکرد بهتری دارند.
-رژیم غذایــی مدیترانــه ای، رژیمی اســت که 

شامل مقادیر زیادی ســبزیجات، میوه، آجیل، 
غلات، حبوبات، روغن زیتــون، لبنیات، ماهی 
و مقــدار کمــی گوشــت قرمــز باشــد.محققان 
به این نتیجــه رســیده اند افرادی کــه از چنین 
رژیم غذایــی پیــروی می کنند، مــدت طولانی 
تری از ســلامت مغز برخــوردار خواهنــد بود و 
به طور متوســط ابتلا به آلزایمر در آن ها تا ســه 
ســال به تعویــق خواهــد افتاد.به گــزارش خبر 
آنلاین،تحقیقات نشان داده اند پسته، بیشترین 
اثر تقویتی را بر امواج مغزی، به خاطر ســپردن 
اطلاعات، یادگیــری و فعالیت های شــناختی 
دارد و بادام زمینی نیز برای سلامت و طول عمر 

سلول های مغز مفید است.
-مطالعات اخیر حاکی از آن است که نوع تمرین 
و فعالیت ذهنی به دلیل تأثیرگذاری بر افزایش 
مهارت های شناختی حائز اهمیت است. علاوه 
بر تمرین های ذهن، روش دیگری که می توانید 
برای تقویت مغز از آن استفاده کنید، یادگرفتن 

یــک زبــان دیگــر اســت. یادگیــری زبان هــای 
خارجی، به افزایــش گیرایی مغــز در کودکی و 
بهبود عملکرد ســلول ها و اعصاب مغز در میان 

سالی کمک می کند.
-آموختن موسیقی در کودکی، به تقویت حافظه 
و فعالیت اعصاب مغز کمک می کند. تحقیقی که 

در یکی از مجلات نوروساینس چاپ شد، دلیل 
این را که چرا نواختن ساز در حفاظت از مغز نقش 
دارد، روشن کرد. محققان پی برده اند نواختن 
نُت های یک ساز، بر تغییر امواج مغز در مسیری 
که به سرعت باعث افزایش مهارت های شنوایی 

می شود، تاثیر دارد.

خوراک کدو سبز و قارچ

آشپزی من

کدو ، قارچ و پیاز را به اندازه دلخواه خرد کنید و داخل کاسه ای بریزید 
سپس ســرکه ، کمی روغن زیتون ، نمک و فلفل اضافه و مخلوط کنید.

ســبزیجات را داخل ظرفــی بریزید و داخــل فر با دمــای 200 درجه 

سانتی گراد به مدت 15 دقیقه قرار دهید تا کباب شــود سپس آن را  با 
ماست ، جعفری  و ریحان،  تزیین و سرو کنید.

 روغن زیتون - به مقدار لازم
سرکه - ۳ قاشق غذا خوری

پیاز -یک عدد

قارچ خردشده -2 لیوان
کدو سبزحلقه شده -2 عدد

در طول عمر انســان، اتصالات عصبــی جدیدی در مغز بــه وجود می آیــد و از بین 
می رود. سلول های خاکستری رشد می کند یا کوچک می شود؛ تمام این تغییرات بر 
توانایی  و فعالیت  مغز تأثیر می گذارد.به عنوان مثال، یادگیری یک مهارت جدید، 

می تواند باعث ایجاد مسیرهای عصبی جدید در مغز شود .

تازه ها

یکشنبهها

وجود دنــدان هایی کــه با یکدیگــر فاصله دارنــد و از تراز 
خوبی برخوردار نیستند، می تواند سبب ایجاد مشکلات 
خاص و همچنین نازیبایی در افراد شود.یکی از رایج ترین 
روش هایی که سبب می شــود دندان ها به ظاهری زیبا و 
متناسب برسند و همچنین وضعیت آن ها را بهتر می کند، 
ارتودنسی است. ارتودنســی در اصطلاح به معنی ردیف 

کردن دنــدان هاســت.در صورتی که به دلیــل کج بودن 
دندان هــا یا کوچک بودن فــک، دندان هــا روی یکدیگر 
قرار بگیرند و همچنین ترازخوبی نداشته باشند، هنگام 
خوردن غذا یا گاز گرفتن، مشکلاتی را برای فرد به وجود 
می آورند البتــه نباید فراموش کرد کــه نظافت دندان در 

چنین شرایطی، قطعا چندان آسان نخواهد بود.

ارتودنسی راهی برای زیبا شدن دندان ها
در حالت طبیعی، دندان ها باید به اندازه یک نخ دندان 
با یکدیگر فاصله داشته باشــند اما این فاصله در برخی 
افراد بیشتر از یک میلی متر است  و گاهی دیده می شود 

که به 10 میلی متر نیز می رسد.
 متخصصان ارتودنســی برای این که این فاصله ها را از 
بین ببرند، چندین روش را پیشــنهاد می کنند.اصلی 
ترین و پرطرفدارترین روشی که دندان پزشک به افراد 

برای نزدیک شــدن دندان هایشــان توصیــه می کند، 
ارتودنسی است.

این روش نســبت به روش های دیگری که سبب تراش 
خــوردن دنــدان ها مــی شــود، مزیــت هایــی دارد که 
می توان بــه افت نکردن بافت لثه اشــاره کــرد. در آخر 
می توان پیش بینی کرد نتیجه نهایی چگونه می شود 
و چون مدت زمان آن نیز طولانی اســت، رضایت بیمار 

را به همراه خواهد داشت.

 همه چیز درباره ارتودنسی

بیشتر بدانیم


