
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 
می‌شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.

سلول های انســانی تنها 43 درصد از کل 
سلول های بدن انسان را تشکیل داده و سایر 

سلول ها، کلنی های میکروسکوپی است.
ایــن نیمه غیرانســانی شــامل باکتری 
 - )archaea( ها، قارچ هــا و آرکیــا
باســتانیان همانند باکتری‌ها، پروکاریوت 
پیش‌هســته‌ای یــا بدون هســته که در 

درون یاخته‌های خود هســته ســلولی یا 
اندامک دیگری ندارند؛ در گذشــته، این 
گروه به عنــوان یک گــروه غیرعادی از 
باکتری‌ها قلمــداد می‌شــد و از آن‌ها به 
عنوان آرکی‌باکتری‌ها )باستان‌باکتری‌ها( 
یاد می‌شــد - هستند و بیشترین غلظت از 
این حیات میکروسکوپی در عمق تاریکِ 

محروم از اکســیژنِ روده های انسان دیده 
 Rob( می شــود. پروفســور راب نایت
Knight( از دانشگاه کالیفرنیا در سن دیه 
گو تأکید کرد: تنها 43 درصد بدن از سلول 
های انسانی تشکیل شده و به طور ژنتیکی، 
بدن ما بیشتر غیرانسانی است. ژنوم انسان 
- مجموعه ای از دستورالعمل های ژنتیکی 

برای یک انسان - از 20 هزار دستورالعمل 
موسوم به ژن ها ســاخته شده است؛ اما با 
اضافه شــدن تمامی ژن ها در میکروبیوم 
بدن، بین 2 تا 20 میلیــون ژن میکروبی 
در بدن وجود دارد. به گزارش ســیناپرس،  
به گفته پروفســور ســرکیس مزمانیان 
 ،)Sarkis  Mazmanian (

میکروبیولوژیست موسسه فناوری کالیفرنیا 
)Caltech(، انسان تنها دارای یک ژنوم 
نیست؛ ژن های میکروبیوم اساسا ژنوم دوم 
محسوب می شود. وی می گوید: به عقیده 
من، آن چه ما را به انســان تبدیل می کند، 
 DNA انسان به علاوه DNA ترکیبی از

میکروب های روده است. 

نصف انسان، نصف موجودات میکروسکوپی

تازه ها

میکروبیوم، سلامت انسان را به شیوه های 
گوناگون تغییر داده است و دانشمندان با 
انجام تحقیقات مختلف، درحال کشف 

چگونگی بروز این تغییرات هستند.
آنتی بیوتیک ها و واکسن ها، سلاحی 
در برابر بیماری هایی مانند آبله هستند 
که منجر به نجات جان صدها هزار نفر 

شده اند.
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چه زمانی باید شیر 
دادن به نوزاد را 

متوقف کنیم؟

پدران فعال و فرزندان 
توانمند!

   وقتــی دیگرصــدای بلع شــیر را 
نمی شنویم.

   توقف های بیشــتری بین دفعات 
مکیدن به وجود می آید.

   بچــه دیگــر فقط مک مــی زند و 
می فهمیم که شیر را قورت نمی دهد.

   علایم گرسنگی متوقف و بعد از20 
دقیقه نوزاد کاملا آرام می شود.

   بدن او شل می شــود، سینه را رها 
می کند و خیلی از اوقات در همان حالت 
به خواب می رود.اگر به این نشانه ها دقت 
کنیم، به بچه شیر اضافی نمی دهیم چون 
تکرار این کار می تواند باعث بالا آوردن 
شیر مازاد شود.� منبع: شفا آنلاین

همیشــه فکر می کنیم که نقش مادران 
درفرزندآوری ومهم تر ازآن در سلامت 
وتوانمنــدی فرزندان بیشــتر از پدران 
است ، به همین دلیل پدران جوان کمتر 
به سلامت جسم وروح خود اهمیت می 
دهند، در حالی که برای داشتن فرزندانی با 
توانایی جسمی وذهنی بالا همان قدر که 
مادران سهم دارند، پدران نیز ایفای نقش 
می کنند. طبــق مطالعات متخصصان 
آلمانــی، پدرانی که فعالیــت فیزیکی و 
ذهنی بیشتری دارند، فرزندانی با توانایی 

یادگیری بالاتر خواهند داشت.

  تغییر مولکولی با ورزش بیشتر
 ،MNT بــه نقــل ایســنا ازســایت
بررسی‌های محققان نشــان داده است 
که اگر مردان بیشترورزش کنند وفعالیت 
ذهنی بیشتری داشــته باشند، تغییرات 
مولکولی در ‌اسپرم آن ها باعث می‌شود 
که کودکانشان توانایی یادگیری بالاتری 

داشته باشند.

 انتقال توانایی به نسل های بعد!
پزشکان مرکزپزشکی دانشگاه گوتینژن 
به این نتیجه‌ رسیده اند که ورزش کردن 
نه تنهــا برتوانایی یادگیــری خود افراد 
تاثیرمی گذارد،‌ بلکه می‌تواند این توانایی 
را به نسل‌های بعد منتقل کند. این انتقال 
ازطریق مولکول‌های RNA در ‌اسپرم 
پدران صــورت می‌گیرد.مطالعات اخیر 
روی وراثت نشــان داده است که برخی 
توانایی‌ها بدون تغییرات DNA منتقل 
می‌شود.  داشتن اســترس روی اسپرم 

مردان تاثیرگذار است.

    شنا کردن وپیاده روی سریع
در مطالعه ای در هاروارد وضعیت جسمی 
160 شــناگر زن و مرد که در دهه ششم 
زندگی خود به سر می بردند، بررسی شد. 
نتایج نشان داد، شــنا کردن در مسافت 
طولانــی می تواند توان کلــی فرد را به 
شدت افزایش دهد. شنا کردن به میزان 
حداقل 30 دقیقه و به طور مرتب در هفته، 
استقامت جسمی وفعالیت جنسی شما 
را بالا می برد. پیاده روی ســریع  و انجام 
دیگر فعالیت های هوازی، به همان دلیلی 
که از حمله های قلبی جلوگیری می کند، 
به زندگی جنسی شما نیز کمک می کند.

این نوع فعالیت ها، رگ های خونی شما را 
پاک نگه می دارد.

   عقب ماندن مغز! 
نتایج تحقیقات نشان می‌دهد که سخن گفتن در خواب دراثر 
درست عمل نکردن مکانیسم و دستگاهی عصبی درمغز است 
که وظیفه آن توقف فعالیت‌های عصبی مرتبط با خوابیدن 

همچون فعالیت‌های گفتاری یا حرکتی بدن است.
قطعاً تاکنون با افرادی مواجه شده اید که 

در هنگام خوابیدن و زمانی که در خوابی 
صحبت  به  شــروع  هستند،   عمیق 
می کنند و حتی گاهی فریاد می‌زنند. 
این افراد معمولًا پس از بیدار شدن، 
موضوع را به یاد نمی آورند و چیزی از 

حرف‌های خود را به یاد ندارند.
هنگامی‌که ما می‌خوابیم، مکانیسمی 

در مغز وجود دارد که فعالیت‌های عصبی 
مرتبط با خوابیدن را فعال می کند و از انجام 

بدن  حرکتی  یا   گفتاری  بیداری(  فعالیت‌های) 
ممانعت می‌کند.

   مجردها بیشتر درگیرند!
 در این میان گاهی ممکن است این سیستم درست عمل نکند 
و در بین دو بخش مجزای عملکرد مغزی فرد اختلال ایجاد 
شود. در حقیقت با بروز این اختلال، فرد از این سیستم دفاعی و 
تنظیم‌کننده اعصاب در هنگام خواب عبور می کند و درخواب 

حرف می زند یا حتی راه می‌رود. البته احتمال ایجاد این 
مسئله در افراد مجرد بیشتر است و در متأهلان کمتر 

دیده می‌شود.
در واقع درست عمل نکردن این مکانیسم مغزی، 
موجب ناله کردن در خواب و زیر لب سخن گفتن 

یا حتی سخن گفتن طولانی می شود. ایجاد حرکات زیاد در 
خواب  یا راه رفتن نیز از همین مسئله نشات می‌گیرد.

   سخن گفتن در خواب یا somniloquy پاراسومنیا 
:)parasomnia(

 یک اختلال در سیستم عصبی مغز است که در طول خواب 
ایجاد می‌شود و با رفتارهای غیرطبیعی وغیرمعمول همراه 
است. این عمل می‌تواند ادای کلمات نامفهوم، صحبت کردن 

یا حتی حرف زدن با صدای بلند یا فریاد زدن باشد.
 محتوای صحبت کردن در خواب می‌تواند پیچیده باشد و 
معمولًا ازنظر قواعد خواب دیدن امکان این که درست باشد 

نیز وجود دارد.
همان‌گونه که بر اساس تحقیقات پژوهشگران، خواب افراد 
متأثر ازرویدادها و حوادث اخیری است که در زندگی آن‌ها 
روی‌داده است، می‌توان گفت سخن گفتن در خواب نیز تحت 

تأثیر رویدادهای اخیر در زندگی فرد است.
درخور ذکر است که اختلالات خواب که سخن گفتن یکی 
از آن‌هاست، بسیار رایج است. این مسئله در کودکان به‌ویژه 
کودکان و نوجوانانی که در سنین بلوغ قرار دارند، دیده می‌شود 

اما دربزرگ‌سالان نیز دیده می‌شود.

وقتی مغز از خاموش کردن کلید فعالیت های روزانه عقب می ماند

هر فردی ممکن است که در خواب ناله کند، کلمات نامفهوم ادا کند و حتی سخن بگوید. حرف 
بهداشت 

زدن در خواب خطری ندارد.  اما استرس، نگرانی و هرگونه مشکلات روان‌شناختی می‌تواند خواب
احتمال بروز آن را افزایش دهد و هرچه این مشکلات بیشتر باشد، ممکن است تعداد بروز 

این اختلالات در خواب نیز افزایش پیدا کند.

   قارچ - 250 گرم    آب گوشــت - نیم لیتر    خامه - یک فنجان    آرد برنج - یک قاشق سوپ خوری    زرده تخم مرغ - دوعدد
   آب لیمو ونمک - به مقدار لازم

حتمـا شـما هم بارهـا و بارها ایـن جمله را شـنیده یـا خوانده ایـد که مصرف اسـید چرب 
امـگا -3 از چشـم هـا در برابر عارضـه تحلیـل نقطه ماکولای چشـم جلوگیـری می کند 

و عالوه بـرآن خطر بروز سـندروم خشـکی چشـم را کاهش مـی دهد.
امـا نتایـج یـک آزمایـش نشـان می‌دهـد کـه روغـن ماهـی در درمـان خشـکی چشـم 
بی‌تاثیر اسـت. بـه گزارش ایـران اکونومیسـت  ازیونایتدپـرس پیش از ایـن متخصصان 
سالمت امیـدوار بودنـد کـه بتواننـد بـا کمـک اسـیدهای چـرب امـگا ۳ موجـود در 
مکمل‌هـای روغـن ماهـی، مشـکلات ناشـی ازخشـکی چشـم مزمـن را برطـرف 
 کننـد امـا بررسـی‌های جدیـد حاکـی از بی‌تاثیـر بـودن ایـن مکمل‌هـا در درمـان ایـن 

مشکل است.
یکـی از متخصصـان ارشـد ایـن مطالعـه از دانشـگاه پنسـیلوانیا گفـت: برخالف باوری 
کـه از سـال‌ها قبـل وجـود داشـته مکمل‌های امـگا ۳ نسـبت بـه شـبه‌داروها در کاهش 

علایم خشـکی چشـم تاثیـر بهتـری ندارد.
در بسـیاری از بیمـاران دریافـت مکمل‌هـای امـگا ۳ موجـب بهبـود چشـمگیر علایـم 
بیماری‌شـان شـد امـا در بسـیاری از بیمـاران دیگر نیـز که از شـبه داروها اسـتفاده کرده 

بودنـد ایـن بهبود مشـاهده شـد.
خشـکی چشـم مشـکل شـایعی اسـت که تقریبـا همـه افـراد در طـول زندگی‌شـان آن 
را تجربـه می‌کننـد. در بسـیاری از افـراد ایـن مشـکل بـه خـودی خـود یا بـا اسـتفاده از 
اشـک‌های مصنوعـی درمان مـی شـود. هرچند در بسـیاری از افـراد دوره درمان سـاده 

نیسـت و زندگی‌شـان بـه شـدت تحـت تاثیـر ایـن بیمـاری قـرار می‌گیرد.
بسـیاری از مبتلایـان بـه عارضه خشـکی چشـم بـا وجود نبـود تحقیقـات کافـی درباره 
تاثیرگـذاری مکمـل روغـن ماهی در درمان این مشـکل، بـه مصرف آن اقـدام می‌کنند. 
ماهـی  روغـن  قرص‌هـای  دریافتنـد  بیشـتر  بررسـی‌های  در  محققـان  هرچنـد، 
 نسـبت بـه شـبه‌داروی حـاوی روغـن زیتـون در کاهـش علایـم بیمـاری خشـکی 

چشم برتری ندارد.

    در ظرفی آب گوشت می ریزیم و آرد برنج 
را به آن می افزاییم و هم می زنیم. سپس روی 
 اجاق با حرارت ملایم می گذاریم و مرتب هم 
می زنیم تا مایه کمی غلیظ شود ، سپس قارچ 
 را تمیز وخرد می کنیم و درکره داغ شده سرخ 

می کنیم و داخل مایه می ریزیم.
     پس از چند جوش ، زرده تخم مرغ را هم 
می زنیم و با آب لیمو و مقدار کافی نمک به 
سوپ قارچ می افزاییم یک بار هم می زنیم و از 
روی حرارت برمی داریم. بعد از ریختن در سوپ 
خوری، خامه را روی آن می ریزیم. می توانیم به 

جای خامه  از شیر استفاده کنیم.

پتاژ قارچ )پیش غذا(        روغن ماهی تاثیری در درمان خشکی چشم ندارد

کافه جوانی

مامان ونی نی 
سلامت آشپزی من

 در بسیاری از موارد 
برگرداندن شیر به 

دلیل حجم زیاد آن، 
از راه دماغ اتفاق می 

افتد که اصلا خوشایند 
نیست و باعث ناراحتی 

کودک می شود.
اگر توجه کنیم و به قدر 
کافی به اوشیر بدهیم، 
این اتفاقات نمی افتد 

و از طرف دیگر مجبور 
نیستیم برای این که 

گرسنگی نوزاد را 
کنترل کنیم، پستانک 

به دهانش بگذاریم 

درخواب حرف می‌زنم!
دکتر علی شمسا

استاد اورولوژی و پیوند کلیه

با درود، در سن سه سالگی 
پسرم متوجه شدیم یکی از دو 
داخل شکمش  بیضه  قسمت 
قرار دارد. با مراجعه به دکتر و 
عمل هر دودرکیسه بیضه قرار 
گرفت. از آن زمان )بیست سال 
قبل( همان بخشی که درشکم 
بود و عمل شد، رشد نکرده آیا 
اسپرم پسرم نابارور است؟ چه 
کار و چه عملی باید انجام شود 

که مشکل برطرف شود؟
درودبراین والدین که زود متوجه بیماری 
فرزنددلبندشان شده اند و سریع برای 
درمان آن اقدام کرده اند. زمان پایین 
آوردن بیضه درچنین مواردی بین 9تا12 
ماهگی است. معمولا بیضه های داخل 
شکم کوچک تر از بیضه سالم پایین 
است.  طبیعی  ومستقردرمحل  آمده 
هرچقدر این عمل زودترانجام شود تولید 
اسپرم به حدطبیعی می رسد. باتوجه به 
پیشرفت های شگرف درزمینه باروری، 
نباید نگران ناباروری باشید.هم اکنون 
درشهرخودمان، مشهدمقدس، باداشتن 
اسپرم کم درچهل درصد موارد صاحب 
فرزند می شوند. برای پاسخ دقیق تر باید 

آزمایش اسپرم انجام شود.

سه ‌شنبه‌ها

 زندگی‌سلام
  سه شنبه
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اگر چه بعضی از 
متخصصان حرف 
زدن در بیداری را 
 نشانه ای از نبوغ 

می دانند اما حرف 
زدن در خواب به 
عوامل عصبی در 

مغز مربوط می شود،  
با این که خطرناک 

نیست اما ممکن است 
باعث شود فرد چند بار 
از خواب بیدار یا مانع 

آرامش اطرافیان شود؛ 
در این زمینه کاهش 

استرس، پرهیز از 
پرخوری و دیر خوردن 

وعده شام و رعایت 
اصول بهداشتی از 
جمله توصیه های 

دکتر مصطفی امیری 
متخصص مغز، برای 
رفع این مشکل است.

سه ‌شنبه‌ها

مهین رمضانی


