
ت
لام

س

۲

 زندگی‌سلام
    شنبه

 ۱۲  بهمن  1398    
 شماره ۱۵۲۸

توضیحات متخصص گوارش درباره 
صدای معده 

  همیشــه معــده ام صــدا مــی دهــد. فرقی 
نمی کند گرسنه باشم یا ســیر . می خواستم 

علت آن را بدانم؟
صدای غیرعادی شکم به علت انقباض عضلات 
معــده و روده باریک و بــه میزان کمتــر به علت 
انقباض عضــات روده بزرگ ایجاد می شــود. 
عضلات برای هضم غذا مهم هستند و مخلوط 
کردن و جابه جایی غذا در طول دستگاه گوارش 
را انجام می دهنــد. در فرایند هضــم، مایعاتی 
در قســمت معده و روده ترشــح می شــود و گاز 
موجود در دســتگاه گوارش هم به دلیل هوای 
بلعیده شده بین غذا ، حین خوردن غذا یا تولید 
گاز توسط باکتری های روده ای است بنابراین 
در معــده و روده ها مخلوطــی از غذای هضمی 
مایعــات و گاز وجــود دارد. هنــگام انقبــاض 
عضلات معــده و روده ها و فشــرده شــدن، این 
محتویات حرکت می کند و حرکت غذا ، حرکت 
مایعات و به ویژه گازها سبب ایجاد صدای شکم 

می شود.
 در بعضــی حالت هــای بیماری، ممکن اســت 
صدای شــکم تشــدید شــود. مثــاً در انســداد 
روده یا انسداد خروجی معده در مراحل اولیه، 
عضلات انقباضات مکرر پیدا می کند و ســبب 
ایجــاد صــدای غیرعادی می شــود کــه در این 
حالت درد شدید شکم معمولًا همراه با صدای 
غیر عادی است و به تدریج که عضلات با انقباض 
های مکرر دچار خستگی می شود، تجمع مواد 
در قســمت قبل از محل انســداد باعث اتســاع 

شدید شکم می شود. 
بیماری دیگری کــه با صدای غیر عادی شــکم 
ممکن اســت همــراه شــود، افزایش رشــد غیر 
عادی باکتــری ها  در روده هاســت کــه در این 
حالت، معمــولًا اتســاع گازی شــکم و دفع غیر 

عادی گاز از روده ها نیز وجود دارد.

محمد کلانی
فوق تخصص گوارش

پزشکی

بانوان

سلامت

B12 منابع ویتامین

آشپزی من

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 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

 بزاق نقش های بســیار متنوعی دربــدن ایفا می کنــد که یکی 

ازمهم ترین آن هــا حفاظت ازدندان ، لثه و حفره دهانی اســت.

چهارپروتئین خاص درترشحات بزاقی، نقش کلیدی درمراقبت 

از دندان ها و لثه دارد. بزاق با چهار پروتئین تخصصی خود به نام 

های استاتین ، هیستاتین، استارین و پرولین یکی ازمولفه های مهم در پیشگیری 

ازسرطان دهان و حفره دهانی شناخته می شــود. معمولا با کاهش ترشح بزاق و 

تغییر PH دهان، عفونت های لثه ای و پوسیدگی های دندانی بیشتر نمود پیدا می 

کند. ادامه مطلب را درباره کارکردهای بزاق و بیماری های غدد بزاقی مطالعه کنید .

دانستنی ها

بزاق با درصد پایین تری از مواد موجود در خون، یکی از مهم ترین محافظان بدن است

نقش های غدد بزاقی در بدن

دلایل کاهش بزاق
مصــرف داروهــا، پرتــو درمانــی، شــیمی 
درمانی، اختلالات سیستم بزاقی، افزایش 
سن و ســال و ... باعث کاهش ترشح غدد 
بزاقــی مــی شــود و بیشــترین تاثیــرات را 
می تواند روی بر هــم خوردگی PH حفره 

دهانی بگذارد. 
تشخیص بیماری

جالب اســت بدانید مایع بزاق در برخورد 
بــا مــواد غذایــی، ترکیبــات متنوعــی را 
 ترشح می کند، اختلال در این نوع ترشح
می تواند شــامل کاهش یا افزایش ترشــح 
بزاق و نشــانه شــروع یک بیماری در بدن 
باشــد، این بیماری می تواند از پوسیدگی 
دندان آغاز شود و تا از کار افتادن سیستم 

گوارشی نیز پیش برود.  با تست بزاق می 
توانید نشانه های آغاز پوسیدگی را با چند 

آزمایش ساده متوجه شوید.
  کارکردهای متنوع غدد بزاقی 

  مرطوب کردن حفره دهانی
فضای مرطوب حفره دهانی به جویدن،  بلع 
و صحبت کردن ما کمک می کند.بسیاری 
از بیمــاری ها که بــر غلظــت و ترکیب غدد 
بزاقــی تاثیر می گــذارد، باعث مشــکلات 
عدیــده ای مــی شــود. غــدد بزاقــی نقش 
مهمی در روکش کردن لایه نازک مرطوب 
برای حفظ قابلیت نرمی و کشسانی بافت 

های داخل دهان بر عهده دارد.
  مبارزه با باکتری‌ها

مایع بزاقی یکــی از بهتریــن محلول های 

ضد باکتری است که با قارچ و میکروب ها 
دست و پنجه نرم می کند.

   در صورت پارگی، بریدگی و باز شــدن 
رگ های خونی به خصوص در مواردی که 
فرد در حیطه دندان پزشکی وارد مراحل 
جراحی یا کشــیدن دندان شده، به وجود 
می‌آیــد. غدد بزاقــی با پروتئیــن هایی که 
درآن محلول است، می‌تواند انعقاد خون 
را ســرعت ببخشــد و در روند بهبود زخم و 

ترمیم آن نیز بسیار موثر باشد.
 بیماری های غدد بزاقی

 عفونت باکتریایی
عفونت باکتریایی غده بزاقی بیش ازهمه 
در غده پاروتید)بناگوشــی( رخ می‌دهد و 
ممکن است در نتیجه انسداد مجرای این 

غده ایجاد شود.
 عفونت ویروسی

 عفونت‌هــای ویروســی ماننــد اوریــون، 
آنفلوآنــزا و ســایر ویروس‌ها ممکن اســت 
باعــث تورم غــدد بزاقی شــود. تــورم غدد 
پاروتیــد در دو طــرف صــورت و بــه شــکل 

برآمدگی دو طرفه دیده می‌شود.
 سنگ غدد بزاقی

بیمــاری دیگری کــه اغلب در ســالمندان 
مشاهده می‌شود، سنگ غدد بزاقی است. 
این بیماری خوش‌خیم اســت. ســنگ‌ها 
معمولا غدد تحت فکی را درگیر می‌کند. 
علت خاصی برای این بیماری پیدا نشــده 
ولی احتمال دارد بالا بودن اســیداوریک 

خون باعث ایجاد سنگ غدد بزاقی شود.

پیش غذا

 آب مرغ را در ظرف روی حرارت قرار دهید. سیر، پیازچه، جوز 
هندی و گردو را به آن اضافه کنید.  بعد از این که آب مرغ به جوش 
آمد، حرارت را کم کنید تا حدود ۱۰ دقیقه بپزد. پس از آن ظرف 
را از روی حرارت بردارید. برای تهیه کــرم، کره را در ظرفی روی 
حرارت ذوب کنیــد. خامه را اضافــه کنید و مرتب هــم بزنید تا به 
جوش آید. جوز هندی پودر شده را اضافه کنید و ظرف را از روی 
کرم را به مواد پوره شده اضافه کنید و دو باره  مواد  حرارت بردارید.
برای سرو سوپ روی آن  را روی حرارت قرار دهید تا به جوش آید.

را با برگ گشنیز و گردوی خردشده تزیین کنید.
خواص

اسیدهای چرب امگا3  گردو برای سلامت مغز و سیستم عصبی 
گردو شامل یک اسید چرب ضروری به نام اسید آلفا  مفید است .
لینولینیک است.این اسید و ترکیبات آن با استخوان های قوی تر 
استفاده منظم از روغن گردو  برای رفع   و سالم تر در ارتباط است.
روغن استخراج شده از  حلقه های تیره زیر چشــم مشهور اســت.

گردو، پف چشم را می خواباند.

 مواد لازم برای 4 نفر

 آب مرغ  - ۴ تا ۵ پیمانه
 سیرریز خردشده -  یک حبه

 پیازچه ریز خردشده  - یک عدد
 گردوی خرد شده - یک پیمانه

 جوزهندی پودر شده  - یک دوم قاشق 
چای خوری

مواد لازم کرم
 کره - ۲  قاشق سوپ خوری
 آرد  -۲ قاشق سوپ خوری

 خامه  - ۱۰۰ میلی گرم
 جوزهنــدی پودرشــده  - یک قاشــق 

چای خوری
مواد لازم رویه

برگ گشنیز تازه  - کمی
گردوی خرد شده  - به مقدار لازم

سوپ 
گردو با خامه

عارضه »حلقه پیری« را می شناسید؟
حلقه پیری، حلقه‌ای ســفید یا قهوه ای رنگ است که به 
شــکل نیم دایره یا دایره کامل دور قرنیه ایجاد می‌شود.

افراد با بالا رفتن سن، ممکن است به عارضه حلقه پیری 
چشــم مبتلا ‌شــوند امــا عارضه حلقــه پیــری درجوانان 
می‌تواند خطرناک‌تــر ازافراد میان ســال باشــد زیرا در 
پیری به دلیل کهولت سن ایجادمی شود وهیچ خطری 

ندارد اما درجوانی مشکلات بسیاری را برای آنان ایجاد 
خواهد کرد. شاید تاکنون تجربه کرده اید که تمرکز روی 
یک شیء که فاصله زیادی با شــما دارد، مشکل است یا 
وقتی به تازگــی وارد اتاق تاریک می‌شــوید دیدن اشــیا 
درابتدا  برایتان چقدر ســخت است. عارضه حلقه پیری 

ممکن است دراین حالت مشکل ایجاد کند.

 علت بروز حلقه پیری
حلقه پیری، بیماری نیســت بلکــه در اثر رســوب چربی 
در عروق اطراف قرنیه ظاهر می‌شــود . این حلقه ممکن 
است به دلیل کم رنگ بودن اصلا دیده نشود وبا گذشت 
زمان حلقه کامل شود و به ضخامت یک میلی متر برسد 
البته چربی‌ها هیچ گاه به سمت مرکز قرنیه چشم حرکت 
نمی‌کند.ایجاد این حلقه در افراد کمتر از ۴۰ سال نشان 

دهنده افزایش کلسترول و چربی خون است.

  پیامدهای  عارضه حلقه پیری
اگراین عارضه درسنین بالای ۷۰ سال  دیده شود با خود، 
بیماری خاصــی را به همــراه نخواهد داشــت و در ســنین 
جوان‌تر در ابتدا نشان دهنده بروز بیماری خطرناکی نیست 
اما با گذشــت زمان، ممکن اســت فرد دچارعارضه‌ قلبی- 
عروقی، فشار خون و مشکلات کلیوی شود و حتی درشرایط 
اســتثنایی به مرگ بینجامد این در حالی است که  تاکنون 

درمانی برای حلقه پیری کشف نشده است.

سواد سلامت

بانوان این آزمایش‌ها را 
انجام دهند

خــود  ســامت  بــه  کــه  زنانــی 
اهمیــت می‌دهنــد براســاس یک 

برنامه مشــخص، همه ســاله برخــی آزمایش‌ها 
را انجــام می‌دهنــد و وضعیت ســامتی خود را 
بررســی می‌کنند. انجــام این آزمایش‌ها، شــما 
را از هزینه‌هــای گــزاف درمــان، درد، ناتوانی و 
افسردگی حاصل از بیماری‌ها خلاص می‌کند. 
البته که این آزمایش‌ها همیشه باعث پیشگیری 
نمی‌شــود اما اغلب، بیمــاری را در مراحل اولیه 
تشــخیص و احتمال درمان را افزایش می‌دهد. 
بنابراین غیر از تغذیه و ورزش، یکی از مواردی که 
پزشــکان به خانم‌ها توصیه می‌کنند انجام چند 
آزمایش مهم پزشــکی زنانه زیــر ‌نظر متخصص 
اســت که در این جا بــه برخی از مهــم ترین آن‌ها 

اشاره خواهیم کرد.
 ماموگرافی و معاینه سینه: آزمایشی برای 

پیشگیری از سرطان سینه 
از چه زمان: 20 تا 40 سالگی

ســرطان ســینه، شــایع‌ترین ســرطان در میان 
خانم‌هاست. با تشخیص زود هنگام آن، شانس 
بیشــتری برای درمان خواهید داشت چراکه در 
مراحل اولیه، احتمال انتقال آن به غدد لنفاوی، 
شــش‌ها، مغــز و. . . کمتر اســت. تا پیــش از 40 
سالگی هر یک تا سه سال و بعد از آن باید هرساله 
توسط متخصص زنان معاینه شوید. در این تست، 
پزشک توده‌ یا هر برآمدگی غیرعادی را تشخیص 
می‌دهد. در ماموگرافی، سینه تحت فشار نسبی 
قرار می‌گیرد سپس با استفاده از اشعه ایکس از آن 
عکس برداری می‌شود. این روش می‌تواند توده 
را پیش از این که متوجه آن شوید، تشخیص دهد.
پاپ اســمیر : آزمایشــی بــرای اطمینان از 

سلامت 
از چه زمان: پس از ازدواج

با انجام منظم این آزمایش به ‌راحتی سلول‌های 
غیرعادی دهانه رحم شناســایی و با برداشــتن 
آن‌ها، از ابتلا به ســرطان دهانه رحم پیشگیری 

می‌شود. 
دهانه رحم یا سرویکس یک معبر باریک بین رحم 
و واژن اســت. علت اصلی ســرطان دهانه‌رحم، 
ویروس زگیل تناسلی یا پاپیلوم انسانی است. پاپ 
اسمیر، تا 30 سالگی دست‌کم باید هر دو سال 
یک‌بار انجام شود  و پس از آن در صورت طبیعی 
بودن نتایج قبلی، می‌توان هر ســه ســال یک‌بار 

آن را تکرار کرد. 
 ســنجش تراکم اســتخوان: برای داشتن 

استخوانی قوی‌تر
از چه زمان: از 65 سالگی

خانم‌ها در یائسگی با کاهش ترشح هورمون‌ها و 
خطر پوکی استخوان رو به رو می‌شوند. با کاهش 
تراکــم اســتخوان، فرد بــا کوچک‌تریــن ضربه، 
زمین خوردن یا حتی یک عطســه شــدید دچار 
شکســتگی اســتخوان می‌شــود. فرد با نزدیک 
شدن به سن یائسگی باید دســت‌کم یک بار این 
ســنجش را انجام دهد. تکرار آزمایش در هر فرد 
بســتگی به تراکم اســتخوان و عوامل خطرساز 
زندگی‌اش دارد. برای انجام تســت DXA ، فرد 
روی تخت دراز می‌کشد. سپس دستگاه اسکن با 
استفاده از دوز پایین اشعه ایکس از استخوان‌های 
خاصی عکس برداری می‌کند. این تست، قدرت 
استخوان را می‌ســنجد و احتمال شکستگی را 

تخمین می‌زند.
 کولونوســکوپی و سیگموئیدوســکوپی: 

برای در امان ماندن از سرطان روده
از چه زمان: از 50 سالگی

سرطان روده بزرگ بعد از ســرطان سینه، یکی 
از شــایع‌ترین ســرطان‌ها میان زنان اســت. این 
بیماری اغلــب از تجمع پولیپ یــا توده‌های غیر 
طبیعی در لایه داخلی روده بزرگ ایجاد می‌شود 
بنابراین برای پیشــگیری، پولیپ  از روده خارج 
می‌شــود. یکــی از راه‌هــای تشــخیص پولیــپ، 
استفاده از کولونوسکوپی یا سیگموئیدوسکوپی 
اســت. در کولونوســکوپی از داروهــای خــواب 
آور یا بیهوشی استفاده می‌شــود سپس لوله‌ای 
انعطاف‌پذیــر و مجهــز بــه دوربیــن از طریــق 
مقعــد داخــل روده بــزرگ فرســتاده می‌شــود. 
سیگموئیدوســکوپی نیز مانند کولونوســکوپی 
است با این تفاوت که لوله آن کوتاه‌تر است و فقط 
قسمت پایینی روده بزرگ را بررسی می‌کند. در 
صورت طبیعی بودن نتیجه، سیگموئیدوسکوپی 
باید هر پنج تا 10 سال و کولونوسکوپی باید هر 

10 سال یک‌بار تکرار شود.
یک نکته مهــم: اگر ســابقه ایــن بیماری‌ها در 
خانواده‌تان وجــود دارد، باید زیر نظر پزشــک از 
ســنین پایین‌تر و در فاصله‌هــای کوتا‌ه تــر مورد 

آزمایش و بررسی قرار گیرید.
namnak، everydayhealth :منبع

مطالعات نشــان داده اند بــدون مصرف مکمــل ها یا 
غذاهای غنی شــده، افراد گیاه خوار در معرض خطر 

زیاد کمبود ویتامین B12 قرار دارند.
گیاه خوارانی که شــیر و تخم مرغ مصــرف می کنند، 
می تواننــد این ویتامیــن را به میــزان کافــی دریافت 

کنند اما افرادی که رژیم های غذایی گیاه 
خواری مطلق  را دنبال می کنند 

بــا چالــش جــدی در این 
زمینه مواجه اند.

B12 علایم و خطرات مرتبط با کمبود ویتامین  
 ضعف، خستگی

 اختلال در عملکرد مغز
 اختلالات عصبی

 اختلالات روانی
 اختلالات عصبی در نوزادان و مادران شیرده

 کم خونی مگالوبلاستیک
 افزایش احتمال بیماری آلزایمر

 افزایــش  احتمــال  بیماری 
قلبی

ویتامیــن B12 یــک مــاده مغــذی ضــروری 
اســت که تقریبا به طــور انحصــاری در مواد 
غذایــی بــا منشــأ حیوانــی ماننــد ماهــی، 
گوشــت، محصولات لبنی و تخم مرغ وجود 
دارد.ویتامیــن B12 کــه بــه نــام کوبالامین 

نیــز شــناخته می شــود، یــک مــاده مغذی 
محلــول در آب اســت کــه در تولیــد گلبول 
هــای قرمز خــون و حفــظ وضعیــت مطلوب 
اعصــاب و عملکرد عادی مغــز نقش دارد.از 

این ویتامین بیشتر بدانیم


