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مصاحبه با زهرا علوى، كارشناس مامايى 
نكته هايى در مورد ورزش در دوران باردارى

انجام ورزش هاى سبك به طور مرتب باعث برخوردارى از يك باردارى سالم 
مى شوند و سلامت جنين را نيز افزايش مى دهند. تحقيقات نشان داده اند زمانى 
ــد آنها ضربان  كه زنان باردار به طور مرتب ورزش مى كنند جنين در حال رش
ــبت به نوزادان ديگر وزن متناسب ترى  قلب آرام ترى دارد و در هنگام تولد نس
ــتگى، استرس و  دارد. علاوه بر اين ورزش مى تواند باعث كاهش كمردرد، خس
بهبود كيفيت خواب شود و خطر ديابت باردارى را كاهش داده و بدن را براى 

زايمان آماده سازد. 
1-برنامه ريزى صحيح

ــت و در اكثر  ــده اس بدن خانم ها از ابتدا براى دوران باردارى برنامه ريزى ش
ــى است،  ــود. باردارى دوران حساس ــپرى مى ش موارد اين دوران با موفقيت س
ــترى دارد. ممكن است بدون مراقبت هم  ــاس يعنى نياز به مراقبت بيش حس
ــته باشيد و با آرامش اين  نتيجه خوبى بگيريد اما براى اينكه حس خوبى داش
دوران را بگذرانيد لازم است تلاش كنيد تا با برنامه بدن خود هماهنگ شويد. 
بدن مادر در دوران باردارى تحت تاثير تغييرات فيزيولوژيك، رشد جنين و رحم 
وتغييرات آناتوميك قرار مى گيرد؛ بنابراين براى جلوگيرى از آسيب هاى احتمالى 
و ضعف در ساختمان عضلانى اسكلتى بايد تمامى عضلات به خصوص عضلات 
كف لگن و جدار شكم را از طريق ورزش هاى ملايم مخصوص باردارى تقويت 
كرد. تغييرات دوران باردارى مى توانند باعث كمر درد، پشت درد، درد مفاصل، 
اختلال در گردش خون، مشكلات گوارشى و تنفسى و شل شدن عضلات شكم 
كف لگن شوند. حضور هورمون ها و شل شدن عضلات و مفاصل در فرآيند زايمان 
ضرورى است، پس بايد از طريق آمادگى بدنى با اين تغييرات هماهنگ شويد. 

2-براى زايمان آسان 
ــان داده اند ورزش هاى دوران باردارى علاوه بر فوايد جسمانى  تحقيقات نش
ــه دارند موجب كاهش ترس و هيجان و همچنين افزايش اعتماد به نفس و  ك
ــود. محققان 33 دليل براى انجام ورزش در دوران باردارى  نشاط روحى مى ش
ذكر كرده اند كه از آن جمله مى توان به افزايش انرژى و شادابى، تقويت سيستم 
ايمنى، كاهش تهوع، يبوست و تورم و همچنين كاهش مدت زمان زايمان اشاره 
ــت كه ورزش هاى دوران باردارى نسبت به ورزش هاى  كرد. لازم به توضيح اس
معمول، متفاوت هستند. مادران باردار حتما بايد از صحت انجام حركات خود 

مطمئن باشند، در غير اين صورت ممكن است به بدن خود آسيب برسانند. 
3-احتياط خاص ورزشكاران زن

ــكار بوده اند بايد در سه ماهه اول باردارى   مادرانى كه پيش از باردارى ورزش
بيشتر احتياط كنند و در مورد ادامه فعاليت ورزشى خود حتما با پزشك و ماما 
مشورت كنند. ورزش به هيچ وجه نبايد باعث افزايش ضربان قلب، دماى بدن، 
تعريق زياد و همچنين كاهش اكسيژن در بدن شود. افزايش ضربان قلب بيش 
از 140 ضربه در دقيقه و افزايش دماى بدن در طى شش هفته ابتداى باردارى، 
رشد جنين را مختل مى كند و باعث نقص در هنگام تولد مى شود. تعريق زياد 

باعث از دست رفتن آب بدن و افزايش دما و ريسك زايمان زودرس مى شود. 
4-ورزش هاى ممنوع

انجام ورزش هاى استقامتى و سنگين در دوران باردارى ممنوع است. علاوه بر 
اين ورزش هاى رزمى، شيرجه زدن و اسب دوانى و مانند اينها به هيچ وجه توصيه 
ــوارى براى اكثر افراد مشكلى ايجاد نمى كند اما اگر در  ــود. دوچرخه س نمى ش
دوران باردارى جفت سرراهى داشته باشيد بهتر است اين ورزش را انجام ندهيد 
زيرا تكان خوردن شكم باعث خونريزى خواهد شد. همچنين با گذشت زمان و 
بالا رفتن ماه هاى باردارى به خصوص سه ماهه سوم كه حفظ تعادل، كار مشكلى 
است دوچرخه سوارى توصيه نمى شود. مناسب ترين ورزش براى تمام خانم هاى 
باردار كه در اين دوران مشكل مامايى ندارند، پياده روى است. البته شدت و مدت 
اين فعاليت بر اساس نياز خانم ها متفاوت است. پياده روى فعاليتى آسان براى 
تمامى كسانى است كه تا به حال ورزش نكرده اند و همچنين جايگزين مناسبى 
براى افرادى است كه قبلا ورزشكار بوده اند. قبل از شروع هر تمرين ورزشى بهتر 
است كه با چرخاندن بازوها و مچ پاها و انجام حركات كششى در ناحيه عضلات 
ــا، بدن خود را گرم كنيد و بعد از انجام پياده روى نيز براى پنج دقيقه حركات  پ
كششى انجام دهيد. پيشنهاد ديگر، راه رفتن در استخر خلوت با دماى معتدل 
است. اين فعاليت باعث كاهش كمر درد و تقويت عضلات كف لگن و جدار شكم 
و افزايش آرامش مادر مى شود. دماى بالاى آب و استفاده از سونا و حمام آفتاب 
در اين دوران رشد جنين را مختل مى كند. شنا نيز ورزش مناسب و كم خطرى 
است اما قبل از انجام آن مشورت با ماماى خود را فراموش نكنيد. اگر تا به حال 
شنا نكرده ايد بايد به آرامى و به تدريج در مكانى خلوت شنا كردن را بياموزيد. 
بهتر است قبل از شنا براى پنج دقيقه بدنتان را گرم كنيد. آب به تنهايى خطرى 
براى شما ندارد و در تحقيقات هيچ گونه خطر جدى در مورد كلر و باكترى و مواد 

شيميايى موجود در استخر براى مادر باردار يافت نشده است. 
5-ممنوعيت مقطعى

 تاكيد مى شود مادرى كه به دليل مشكلات مامايى نياز به استراحت دارد، 
نبايد حتى ورزش هاى سبك مانند پياده روى را انجام دهد، اما با برطرف شدن 
مشكل مى تواند مجددا ورزش كردن را شروع كرده و تا قبل از زايمان ادامه دهد. 

خبر

بيست ونهمين كنگره راديولوژى با حضور 
چهره هاى شاخص بين المللى برگزار مى شود

ــت ونهمين كنگره راديولوژى ايران با حضور متخصصان اين رشته در  بيس
ــته بين المللى از سراسر جهان 24 تا 27  ــور و نيز چهره هاى برجس داخل كش
ارديبهشت  امسال در محل هتل المپيك تهران برپا مى شود. دكتر عبدالرسول 
صداقت، دبير اين كنگره، با اعلام اين خبر گفت: اين كنگره كه با هدف آشنايى 
راديولوژيست ها با تازه هاى اين رشته و تبادل اطلاعات و تجربيات متخصصان 
داخل و خارج كشور برگزار مى شود دستاوردهاى نوين رشته راديولوژى را به غير 
از راديولوژيست ها به متخصصان ساير رشته هاى مرتبط ازقبيل مغز و اعصاب، 
زنان، آنكولوژيست ها، كودكان و... معرفى خواهد كرد. تصويربردارى زنان و زايمان 
ــكيل مى دهد كه موضوعات آن در دو بخش  ازجمله مباحث اين كنگره را تش
ــايل مرتبط با باردارى و بيمارى هاى رحم و  ــامل بيمارى هاى پستان و مس ش
ــد.دكتر صداقت اعلام كردند كه از ديگر  تخمدان به متخصصان ارايه خواهد ش
مباحث اين كنگره مى توان به تصويربردارى از كودكان، تصويربردارى اختصاصى 
سروگردن، مغز و اعصاب و نيز نقش راديولوژى مداخله اى در درمان بيمارى ها 
ــش از 25 كارگاه تخصصى همزمان با  ــرد. وى همچنين از برپايى بي ــاره ك اش
ــى اين كنگره خبر داد و اظهار كرد: برخى از اين كارگاه ها، ازجمله كارگاه برپاي

PET-CT توسط دكتر بيژن بيژن از آمريكا اداره خواهد شد. دبير بيست ونهمين 
كنگره راديولوژى ايران گفت: در كنگره امسال، ميهمانانى از كشورهاى آمريكا، 
كانادا، هلند، ايتاليا، تركيه و عراق حضور خواهند داشت. امسال با وجود تحريم 
عليه شركت هاى خارجى، به ويژه شركت هاى تجهيزات پزشكى و دارويى، اين 
شركت ها از نمايشگاه تجهيزات راديولوژى كه همزمان با برپايى اين كنگره برگزار 
مى شود، استقبال خوبى كرده اند. در اين نمايشگاه روش هاى جايگزين فيلم در 

راديولوژى ارايه خواهد شد. 
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نگاه متخصص

نكته هايى 
در مورد تزريق چربى

ــق چربى بايد تبحر جراح بالا  در تزري
ــق لايه به لايه حتما  ــد و تكنيك تزري باش
ــود. تزريق چربى در نواحى پا،  رعايت ش
ــينه كارى زمان بر و سليقه اى  باسن و س
محسوب مى شود. بسيارى از پزشكان وارد 
اين زمينه نمى شوند چرا كه در اين عمل 
بايد دو ناحيه از بدن دستخوش تغيير شود. 
ليپوساكشن بايد خيلى تميز و ظريف انجام 
شود و چربى به صورت قطره اى خارج شود، 
بنابراين اين عمل نياز به صبر و حوصله و 
تبحر كافى دارد و هركسى حاضر به صرف 

اين انرژى نيست. 
تزريق چربى پشت دست

با بالا رفتن سن و كم شدن چربى ناحيه 
پشت دست، رگ ها نمايان تر شده و رنگ 
آبى آنها بيشتر به چشم مى خورد. تاندون ها 
ــت  ــدن چربى و بافت نرم پش نيز با كم ش
دست مشخص تر مى شوند. به همراه اين 
تغييرات عمقى، ظاهر پوست نيز چروكيده 
ــده و دست ها مسن تر به نظر مى رسند.  ش
ــت دست  نكته مهم در تزريق چربى پش
توجه به حفظ كارايى و عدم آسيب ديدگى 
ــت است كه كاملا  تاندون ها و اعصاب دس
سطحى و در معرض آسيب هاى جراحى 
هستند. جراح بايد با آناتومى ناحيه دست 
و محل قرار گيرى اعصاب و تاندون ها كاملا 
آشنا باشد. بعد از آماده سازى چربى، پشت 
ــت به طور كامل از ناحيه مچ بى حس  دس
شده و از طريق يك الى دو برش كوچك 
ــى از چربى در  ــرى لايه نازك يك ميليمت
ــن رگ ها و  ــت مابي ــت دس فضاهاى پش
تاندون ها و بين مناطق خالى شده از چربى 
به خصوص مابين انگشت شست و انگشت 
ــت كوچك و فضاهاى  نشانه، كناره انگش
بين استخوانى تزريق مى شود. انگشتان را 
تا حد بند اول مى توان تزريق كرد و سپس 
با ماساژ، به قسمت هاى پايين تر انگشتان 
ــت تا  چربى را حركت داد. ناحيه مچ دس
ــز به همين طريق  ــاعت ني حدود خط س
ــود. ماساژ ذكر شده نبايد عميق  پر مى ش
باشد زيرا مى تواند با وارد كردن چربى به 
ساختمان هاى زيرين دست در به حركت 
ــت ها  ــتان و حركت دس در آوردن انگش
مشكلات جدى بيافريند. برخلاف صورت 
و ساير نقاط بدن تكنيك تزريق در دست 
ــطحى است و  لايه به لايه نبوده و كاملا س
ــت تزريق شود. از  چربى بايد كاملا يكدس
ــه موجب ناهموارى  تزريق قطعه قطعه ك
ــود بايد اجتناب كرد. بعد از  بعدى مى ش
تزريق تا 24 ساعت بهتر است از كمپرس 
ــتفاده كرد. در طى دو هفته اول  سرد اس
ــت ها و  ــكان از كار كردن با دس تا حد ام
هرگونه فشار بر دست يا ماساژ غيرضرورى 

خوددارى كنيد. 
تزريق چربى در سينه

تزريق چربى در سينه بسيار پرطرفدار 
ــب  ــداد كانديداهاى مناس ــت اما تع اس
ــت و اين عمل  ــن كار زياد نيس ــراى اي ب
ــراى انجام  ــه جواب نمى دهد. ب براى هم
ــت: اول اينكه  ــرط لازم اس آن چندين ش
ــينه به هيچ وجه نبايد افتادگى داشته  س
باشد. همچنين بايد كوچك باشد و قاعده 
خيلى بزرگى نداشته باشد و در عين حال 
حجم كم، فرد را راضى كند. ضمنا ممكن 
است اين تزريق كار يك جلسه اى نباشد 
ــد بنابراين  ــته باش و احتياج به تكرار داش
ــى آمادگى  ــاظ روح ــخص بايد از لح ش
ــته باشد. همچنين لازم است  لازم را داش
ــكم  ــورد نياز را به فراوانى در ش چربى م
ــا توجه به  ــد. ب ــته باش و پهلوهايش داش
ــرادى كه تمام  ــده، تعداد اف موارد ذكر ش
ــته باشند زياد  اين فاكتورها را يكجا داش
نيست. با انجام اين تزريق بيشتر مى توان 
ــايز  به ناحيه فرم داد و تغيير زيادى در س
سينه ايجاد نمى شود. براى برجسته سازى 
بايد يك تا دو نوبت تزريق تكرار شود. اگر 
ــزان زيادى در  ــى در يك نوبت به مي چرب
حالت حفره اى تزريق شود پيوند نمى گيرد 
ــد و  و خون كافى به بافت چربى نمى رس
ــت باعث  در عين حال اين كار ممكن اس
ــيم در بافت سينه شود. اين  رسوب كلس
وضعيت تشخيص توده چربى تزريق شده 
ــم يا بدخيم در  ــاى خوش خي را از توده ه
ــونوگرافى و ماموگرافى دشوار مى كند،  س
ــب تزريق  ــن بايد يك لايه متناس بنابراي
شود و آن لايه پيوند بخورد و چندماه بعد 
دوباره يك لايه جديد تزريق شود. برخلاف 
باسن كه بيشتر شامل عضله است و تزريق 
لابه لاى عضله انجام مى شود، ناحيه سينه 
بيشتر شامل غدد شيردهى و بافت پستان 
است و لابه لاى آنها نمى توان چربى تزريق 
ــى در اين ناحيه بايد به صورت  كرد. چرب

سطحى زير پوست تزريق شود.
* متخصص جراح پلاستيك و ترميمى

وقتى صحبت از كم خونى مى شود، همه فكر مى كنند منظور كمبود آهن است 
ــته باشد كه فقر آهن تنها يكى از آنها  اما كم خونى مى تواند ده ها علل مختلف داش
است. اگر هميشه احساس خستگى و بى حوصلگى مى كنيد يا با كمى فعاليت بدنى 
دچار تنگى نفس مى شويد، سريع به سراغ قرص هاى آهن نرويد! قبل از هر چيز بايد 
ــخيص دهيد و بعد اگر لازم  وجود يا عدم وجود كم خونى و همچنين نوع آن را تش
بود تحت نظر پزشك از مكمل ها استفاده كنيد. فرصت را غنيمت شمرديم تا با دكتر 
سيد محسن رضوى، فوق تخصص بيمارى هاى خون و سرطان به بررسى تمامى علل 

كم خونى و راه هاى تشخيص آنها بپردازيم. 
كم خونى يعنى چه؟ 

مايع قرمز رنگ جارى در عروق از آب و مواد سلولى تشكيل شده است. بخش 
آب آن كه پلاسما ناميده مى شود حاوى پروتئين هاى انتقالى، ويتامين ها، املاح و خود 
آب است. هورمون ها و برخى عوامل ديگر از طريق جريان خون به بافت ها مى رسند 
يا از آنها بازمى گردند. سوخت و ساز بدن نيز با حمايت عوامل غيرسلولى داخل خون 
ــد داخل خون كه رنگ قرمز خون را نيز  ــام مى گيرد. از عمده ترين عوامل جام انج
تامين مى كنند و بيش از 95 درصد از عوامل سلولى را تشكيل مى دهند، گلبول هاى 
قرمز هستند. اين گلبول ها در مغز استخوان ساخته مى شوند و با انتقال اكسيژن به 
بافت ها بخش اصلى انرژى رسانى به نسوج را انجام مى دهند. بسته به سن و جنس 
هر فرد در هر ميليمتر مكعب از خون حدود 3/5تا 7 ميليون گلبول قرمز وجود دارد. 
هربار كه تعداد گلبول هاى قرمز از حداقل قابل قبول براى سن و جنس مورد نظر 
ــده است. درواقع كم خونى يعنى  ــود، مى توان گفت فرد دچار كم خونى ش كمتر ش
كم شدن تعداد گلبول هاى قرمز و محتواى هموگلوبين موجود در اين گلبول ها كه 
كار اصلى شان انتقال اكسيژن است. به عبارت ديگر هر زمان ميزان هموگلوبين خون 
ــى از خون  در خانم ها كمتر از 12 گرم و در آقايان كمتر از 14 گرم در 100 سى س

شود فرد كم خونى دارد. 
علايم كم خونى

زمانى كه اكسيژن به اندازه كافى به بافت ها نمى رسد فرد دچار علايم خستگى 
زودرس، اختلال تمركز، بى حوصلگى، بى حالى و ضعف مى شود. اين علايم بسته به 
مدت زمان كم خونى، حاد بودن يا ناگهانى بودن آن مى توانند شديد يا خفيف باشند. 
براى مثال ممكن است يك فرد فقط يك ماه باشد كه به كم خونى مبتلا شده باشد 
و فرد ديگر شش ماه؛ همچنين ممكن است فردى ناگهان مقدار زيادى خون از دست 
ــد يا اينكه يكدفعه مغز استخوانش از كار افتاده يا سلول هاى خون داخل  داده باش
فضاى بدنش تخريب شده باشند. حتى در طى يك خونريزى حاد ممكن است فرد 
ــاس كمبود هوا، ضعف شديد، ناتوانى در ايستادن، شوك و  دچار تنگى نفس، احس
ــود. در حالت هاى مزمن چون فرد در طول زمان به كم خونى عادت  حتى مرگ ش
كرده، مكانيسم هاى جبرانى گردش خونش طورى تنظيم شده اند كه با وجود كاهش 
نسبى گلبول هاى قرمز هنوز امكان رساندن اكسيژن به بافت ها را داشته باشند. براى 
ــد به هفت  ــت يك فرد به جاى اينكه هموگلوبين خونش 14 باش مثال ممكن اس
رسيده باشد اما خيلى عادى به زندگى روزانه اش ادامه دهد و با شرايط كنار بيايد. اما 
فرد ديگرى به طور حاد هموگلوبينش از 14 به 12 رسيده باشد و دچار تنگى نفس 

حاد و ضعف و بى حالى شده باشد. 
علت كم خونى

دلايل كم خونى به دو سرگروه عمده تقسيم مى شوند: گروه اول علت هايى است 
كه توليد را در فضاى مغز استخوان مختل مى كنند. از اين گروه مى توان به عوامل 
تغذيه اى، اختلالات عملكردى سلول، تعطيل شدن سلول ها در فضاى مغز استخوان 
ــغال فضاى طبيعى مغز استخوان توسط سلول هاى سرطانى اشاره نمود. اين  و اش
سلول هاى سرطانى ممكن است از سلول هاى خودى در مغز استخوان (لوسمى) يا از 
سلول هاى بيگانه كه به مغز استخوان دست مى اندازند تشكيل شده باشند. براى مثال 
ممكن است سلول هاى سرطانى از ناحيه ريه، پروستات، پستان و... به مغز استخوان 
رسيده باشند و فضا را اشغال كرده باشند كه به اين پديده متاستاز گفته مى شود. 
ــتخوان  ــروه دوم دلايل كم خونى را عوامل داخل عروق و فضاى خارج از مغز اس گ
تشكيل مى دهند. يعنى ممكن است مغز استخوان سالم باشد و توليد از مركز مختل 
نشده باشد اما در داخل عروق و فضاى خارج از مغز استخوان، گلبول هاى قرمز به 
هر دليلى ازجمله خونريزى هاى حاد يا مزمن ريزش غيرعادى داشته باشند و از بدن 
خارج شوند يا اينكه عمرشان كوتاه شده باشد و زودتر از 120روز كه عمر طبيعى 
هر سلول است از بين بروند كه به اين پديده هموليز گفته مى شود. از ديگر عوامل 
ــدن گلبول هاى قرمز خون در يك قسمت از بدن از  محيطى مى توان به انباشته ش
جمله طحال اشاره نمود. همچنين ممكن است در داخل بدن خونريزى وجود داشته 
ــد، براى مثال ممكن است به دنبال يك آسيب فيزيكى مقدار زيادى از حجم  باش
خون در پشت فضاى شكم جمع شده و اين موضوع منجر به كم خونى شده باشد. 

فقط نيمى از كم خونى ها از كمبود آهن هستند
ــراغ آزمايشاتى در محيط مى رويم تا  براى پى بردن به علت كم خونى ابتدا به س
ــى از  ــرون يا داخل بدن خونريزى دارد يا اينكه كم خونى ناش ــم آيا فرد از بي ببيني

ــتخوان است. وقتى به سراغ مغز استخوان مى رويم  اختلال در فضاى داخل مغز اس
عوامل مختلفى را بررسى مى كنيم. براى مثال ميزان ذخاير آهن، ويتامين B12 و 
اسيد فوليك را بررسى مى كنيم و از لحاظ اشغال فضا در مغز استخوان، نمونه اى كه 
گرفته ايم را زير ميكروسكوپ قرار مى دهيم تا ببينيم آيا سلول ها سرطانى شده اند 
ــرطان از جاى ديگرى به مغز استخوان دست انداخته است و ساير علل ديگر.  يا س
همانطور كه گفته شد يكى از علل مربوط به اختلال توليد در فضاى مغز استخوان، 
ــت كه يكى از شايع ترين آنها كمبود آهن است. تقريبا مى توان  عوامل تغذيه اى اس
گفت كه بيشتر از نيمى از افراد مبتلا به كم خونى دچار فقر آهن هستند كه البته 
بايد در مورد جمعيت مبتلايان و دليل كمبود آهن در بدنشان تحقيق كرد كه به 

چه دليل آهن از دست داده اند و اينكه آيا آهن به اندازه كافى خورده يا نخورده اند. 
عوامل تغذيه اى كم خونى

ــيم مى شوند: كمبود آهن، كمبود  عوامل تغذيه اى كم خونى به چهار گروه تقس
ويتامين B12، كمبود اسيد فوليك و كمبود پروتئين. براى مثال كسانى كه دچار 
سوءتغذيه مفرط هستند و پروتئين بدنشان به شدت كم شده است اضافه بر مشكلات 
عديده اى كه دارند به كم خونى نيز مبتلا هستند. اما معمولا كم خونى شكايت اصلى 
ــوند آنقدر مشكلات و ضعف و  ــت. يعنى قبل از اينكه كم خون ش اين بيماران نيس
ــان به حساب نمى آورند. دركل  ــكل اصلى ش رخوت دارند كه ديگر كم خونى را مش
ــوءاختلالات تغذيه اى بر كم خونى مى شود بيشتر منظور  وقتى صحبت از تاثير س
ــيد فوليك و آهن است. ويتامين B12 در گياهان وجود  كمبود ويتامين B12، اس
ندارد و فقط در منابع حيوانى ازجمله گوشت و جگر يافت مى شود. با مصرف گوشت 
و جگر، اين ويتامين وارد بدن مى شود و درمعده به پروتئين خاصى وصل مى شود و 
آن پروتئين، B12 را تا انتهاى روده باريك هدايت و حمايت مى كند تا در آنجا جذب 
شود. بنابراين اگر فرد معده سالمى داشته باشد و عوامل ترشح كننده محافظتى به 
موقع داخل فضاى معده و روده وجود داشته باشند اين ويتامين جذب روده مى شود 
و بعد از آن توسط ناقل ها به كبد و نقاط ديگر بدن مى رود و ذخيره و مصرف مى شود. 

كم خونى گياه خواران
ــتر در افرادى ديده مى شود كه يا ذاتا گياه خوارند و  كمبود ويتامين B12 بيش
ساليان سال لب به گوشت و جگر نزده اند يا اينكه براى مثال جراحى معده داشته اند 
ــال گاستريت مزمن و التهاب معده داشته اند يا مبتلا به بيمارى هايى  يا چندين س
ــيب مى زنند. حتى اگر ذخاير ويتامين B12 در بدن  بوده اند كه به روده باريك آس
ــه تا چهار سال به شدت دچار  ــد با ابتلاى فرد به اين بيمارى ها ظرف س كافى باش
ــى و عصبى خواهد شد زيرا B12 در ساخت و  ــكلات گوارش علايم كم خونى و مش
 B12 ــاز مخاط و در شبكه هاى عصبى بدن نقش بسزايى دارد. كمبود ويتامين س

به مرور زمان باعث بزرگ شدن سايز گلبول هاى قرمز و به هم خوردن تناسب هسته 
ــلول مى شود و در دراز مدت مى تواند فرد را به  ــته در داخل س و فضاى خارج از هس
سوى كم خونى خيلى شديد و مخاطره انگيز ببرد اما اگر به موقع تشخيص داده شود 

قابل درمان خواهد بود. 
خانم هاى باردار ممكن است اين كم خونى را بگيرند

كمبود اسيد فوليك كمتر در دنيا ديده مى شود زيرا مصرف آن در ميان مردم 
ــت و معمولا كسى نسبت به آن سوءتغذيه پيدا نمى كند. اگر هم كسى  رايج اس
ــته باشد به دليل مصرف زياد اسيد فوليك توسط بدن است. در  كمبودش را داش
ــود دارد اما براى مثال يك خانم  ــيد فوليك در بدن وج ــت عادى مقدارى اس حال
ــانى كه بيمارى پوسته ريزى مزمن پايدار  باردار يا برخى بيماران خاص مثل كس
دارند و بدنشان مقدار زيادى اسيد فوليك مصرف مى كند ممكن است دچار كمبود 
ــوند و در دراز مدت به كم خونى مبتلا شوند. كمبود B12 و اسيد فوليك در  آن ش
ــايد كمتر از 10 درصد  عوامل كم خونى در دنيا را شامل شوند. از همه  مجموع ش
اينها گذشته يكى ديگر از دلايل كم خونى بيمارى هاى مزمن ديگر در بدن است. 
براى مثال بيمارى هاى مزمن مفصلى، گوارشى، تنفسى، عصبى، التهابى، عفونى، 
ــتخوان، بيمارى هاى عفونى ريوى، سل و ساير بيمارى هاى التهابى يا  التهاب اس
عفونى كه بيمار را بيشتر از چهارهفته رنج دهند، مى توانند از طرق مختلف روى 
ساخت گلبول هاى قرمز اثر بگذارند. كم خونى اين افراد لزوما به اين معنى نيست 
كه يك بيمارى خونى خاص دارند بلكه بيمارى هاى ديگرشان به طور ثانويه باعث 

كم خونى شده است. 
سرخود قرص آهن مصرف نكنيد

در حال حاضر مصرف مكمل ها و ويتامين ها در دنيا بسيار شايع است و دليل آن 
تبليغات مفرط كارخانجات دارويى است. درحالى كه توصيه به خريد آنها بدون نظر 
پزشك كاملا غيرعلمى است. حال ممكن است يك نفر در آفريقا سال ها سوءتغذيه 
ــد. در اين مورد توصيه به مصرف مكمل ها براساس  ــته باش و كمبود ويتامين داش
موازين علمى است. يا اينكه ممكن است در يك منطقه به اندازه كافى آفتاب نتابد 
يا پوشش لباس و آلودگى هوا باعث شود نور خورشيد به اندازه كافى به بدن نرسد 
ــايع دچار كمبود ويتامين D شده باشند و پزشكان توصيه كنند  و افراد به طور ش
تمامى دانش آموزان دختر در مدارس از مكمل ويتامين D استفاده كنند. بنابراين 
اگر مصرف مكمل ها توسط پزشك توصيه شود مشكلى ايجاد نخواهد كرد. اما اگر 
 A، برخى از اين مكمل ها به خصوص ويتامين هاى محلول در چربى مانند ويتامين
D، K و E بيش از حد مصرف شوند مسموميت ايجاد مى كنند. عوارض مسموميت 
با ويتامين هاى محلول در چربى گاهى حتى شديد تر از كمبود آن ويتامين در بدن 
ــيوعش در دنيا زياد است به خانم ها در  ــت. با اين حال در مورد فقر آهن كه ش اس
سنين بارورى يعنى بعد از 14 سالگى تا قبل از يائسگى توصيه مى شود سالى يك بار 
آزمايش آهن بدهند و اگر آهنشان پايين بود حتما از مكمل آهن استفاده كنند. اگر 
هم دسترسى به پزشك ندارند و مى بينند كه پريود هاى ماهانه شان شديد است و 
خون بيش از توقع از دست مى دهند يا حاملگى هاى مكرر دارند لازم است در سال 
حداقل صد عدد قرص فرو سولفات ايرانى كه معادل 50 ميلى گرم آهن عنصرى دارد 
بخورند يا براى اطمينان بيشتر به پزشك مراجعه كنند و ذخاير آهنشان را بررسى 
كنند. اما اينكه هر كسى به طور مكرر قرص آهن بخورد چون فقر آهن در دنيا شايع 

است خيلى توصيه مناسبى نيست. 

مصاحبه با دكتر سيد محسن رضوى 

كم خونى ها فقط ناشى از كمبود آهن در بدن نيستند
محمد ستارى

ستار محمديفريده تورانى*

چه ميوه اى را با چه هدفى بخوريم
مصرف ميوه تاثير بسيار زيادى بر سلامت كلى بدن و جذب و هضم مواد 
غذايى و سوخت وساز آنها در بدن دارد. مصرف ميوه روند سوخت و ساز قند، 
ــلامت و  ــن را در بدن بالا مى برد و تاثير زيادى در حفظ س ــى و پروتئي چرب
تندرستى بدن دارد. از اين رو مصرف روزانه آنها به همه افراد خانواده توصيه 
مى شود. ميوه ها مفيدترين و طبيعى ترين منابع تغذيه براى بشر هستند، از اين 
رو گنجاندن آنها در سبد غذاى روزانه خانواده از اهميت ويژه اى برخوردار است. 
ــت كه هنگام مصرف ميوه ها توجه كافى به چگونگى  تنها نكته مهم اين اس

مصرف، ميزان و زمان مصرف آنها داشته باشيم. 
محققان و كارشناسان طب سنتى و مزاج شناسى ميوه ها را به چهار گروه 
ميوه هاى شيرين، اسيدى، غيراسيدى و خنثى تقسيم بندى كرده اند و معتقدند 
ــالادهاى ميوه بايد دقت كرد تا از ميوه هاى  هنگام مصرف ميوه ها يا تهيه س
هم گروه استفاده كرد. به عنوان مثال، براى تهيه سالاد ميوه بايد از ميوه هايى 

استفاده كرد كه در گروه ميوه هاى شيرين قرار دارد. 
1- انجير 

انجير انواع و رنگ هاى مختلفى دارد كه همه آنها در داشتن ويتامين هاى 
A، B، C و آهن با يكديگر برابرند. بر اساس تحقيقات به دست آمده، مصرف 
اين ميوه به صورت خام و خشك موجب از بين بردن بوى بد دهان و برخى 
ــازه از طرفى موجب كاهش  ــود. خوردن انجير ت از بيمارى هاى دهان مى ش
ــنگى مى شود. همچنين اين ميوه موجب تعريق زياد  حرارت بدن و رفع تش
شده و تمامى سموم موجود در بدن را به واسطه آن از بدن خارج مى كند. به 
ــتها و  گفته محققان، مصرف اين ميوه قبل از مصرف غذا موجب تحريك اش

همين طور پاكسازى كامل دستگاه گوارش مى شود. 
2- سيب

اگر از اضافه وزن رنج مى بريد، سيب را با پوست ميل كنيد. مصرف سيب 
ــت يكى از شيوه هاى مبارزه با چاقى و درمان آن است كه متخصصان  با پوس
ــيب به همراه پوست آن موجب  ــاره كرده اند. مصرف س تغذيه به آن بارها اش

ــود تا قند خون براى مدتى بالا بماند. در نتيجه مصرف كننده احساس  مى ش
سيرى بيشترى مى كند و غذاى كمترى مى خورد. 

3- موز
ــمندان نشان مى دهد مصرف روزانه يك عدد موز تاثير  نتايج تحقيقات دانش
بسيار زيادى بر حفظ آرامش، كاهش افسردگى، اضطراب و استرس دارد. اين ميوه 
به دليل داشتن منابع تريپتوفان موجب افزايش سروتونين در بدن مى شود. افزايش 
ــروتونين در بدن نيز با افزايش آرامش و از بين رفتن افسردگى همراه است. از  س
اين رو متخصصان تغذيه توصيه مى كنند موز را در سبد غذايى خود قرار دهيد. 

به عنوان مثال مى توانيد اين ميوه را به همراه عسل در وعده صبحانه ميل كنيد. 
4- انگور 

نوشيدن روزانه دو ليوان آب انگور موجب افزايش وزن مى شود. افرادى كه 
قصد دارند وزن خود را افزايش دهند مى توانند با نوشيدن دو ليوان آب انگور 
به همراه دو وعده غذايى ظهر و شب به اين هدف نزديك شوند. توجه داشته 
باشيد آب انگور براى درمان لاغرى و چاقى مورد استفاده دارد. اگر اين ميوه 
همزمان با وعده غذايى مصرف شود موجب افزايش وزن شده و اگر در فواصل 

وعده هاى غذايى به تنهايى مصرف شود، سبب كاهش وزن مى شود. 
5- هلو

تهيه ماسك زيبايى از هلو از جمله فوايد اين ميوه تابستانى است. قرار دادن 
ــده ميوه هلو روى پوست صورت به مدت 20 دقيقه، به جوانسازى و  رنده ش

نشاط پوست كمك مى كند. 
6- زردآلو

ــتگى مفرط رنج مى بريد، زردآلوى  ــتيد يا از خس اگر دچار بى خوابى هس
 B ــيده بخوريد. مصرف زردآلوى رسيده براى داشتن ويتامين هاى گروه رس
ــتگى، گيجى و ناراحتى هاى عصبى و روحى كمك  به درمان بى خوابى، خس
ــيد مصرف بى رويه اين ميوه موجب بروز  مى كند. درضمن توجه داشته باش

اختلال در هضم مواد غذايى و اسهال مى شود. 

7- خرما
ــتن منيزيم، فسفر، كلسيم و آهن از جمله ارزشمندترين  خرما به جهت داش
ــوب مى شود. اين ميوه به دليل داشتن مقدار قابل توجهى منيزيم  ميوه ها محس
مانع از بروز انواع سرطان ها مى شود. اين ميوه به ويژه در پيشگيرى از سرطان معده 
به جهت خنثى كردن اسيد اضافى معده بسيار موثر و مفيد است. علاوه بر اين، 
مصرف به اندازه خرما موجب تقويت شنوايى و بينايى شده و دردهاى كمر، مفاصل 

و سياتيك را تسكين مى بخشد. 
8- خربزه

افرادى كه مبتلا به سنگ كليه يا سنگ مثانه هستند با مصرف خربزه مى توانند 
به درمان بيمارى خود كمك كنند. اين ميوه به جهت خاصيت ادرارآورش به درمان 
اين بيمارى و دفع سنگ هاى كوچك كمك مى كند. مصرف تخم هاى بوداده اين 

ميوه نيز ادرار آور بوده و به دفع سنگ هاى كليه و مثانه مى انجامد. 
نكته 1: مصرف ميوه هايى مانند ليمو، پرتقال، آناناس، گريپ فروت و خيار يا آب 
آنها بهتر است يك ساعت قبل يا يك ساعت بعد از صرف وعده غذايى صورت گيرد. 

مصرف اين نوع از ميوه ها موجب كاهش كلسترول و اسيداوريك خون مى شود. 
نكته2: متخصصان معتقدند مصرف روزانه سه تا پنج ميوه از بروز ناراحتى هاى 
ــى به ويژه شايع ترين آنها يبوست پيشگيرى مى كند. به اعتقاد اين گروه  گوارش
تغذيه نامناسب، عدم استفاده از سبزيجات و ميوه ها در رژيم غذايى و همين طور 
كم تحركى از مهم ترين عوامل بروز يبوست در انسان است. ميوه ها و سبزيجات به 
دليل داشتن فيبر و آب فراوان موجب تحريك روده شده و به دفع مواد زايد بدن 

كمك بسيارى مى كنند. 
ــنتى مى گويند نوشيدن مخلوطى از آب هويچ و  نكته 3: متخصصان طب س
پرتقال يكى از مضرترين تركيب هاى غذايى است. مخلوط كردن اين دو ميوه با 
هم و مصرف آن موجب بالا رفتن ميزان اسيد خون در بدن مى شود. علاوه بر اين، 
اختلال در عملكرد كبد و تحريك پذيرى طحال نيز از ديگر عوارض مصرف اين 

دو ميوه با هم است. 

كمبود ويتامين B12 بيشتر در افرادى ديده مى شود كه يا ذاتا 
گياه خوارند و ساليان سال لب به گوشت و جگر نزده اند يا اينكه 

براى مثال جراحى معده داشته اند يا چندين سال گاستريت مزمن و 
التهاب معده داشته اند حتى اگر ذخاير ويتامين B12 در بدن كافى 
باشد با ابتلاى فرد به اين بيمارى ها ظرف سه تا چهار سال به شدت 

دچار علايم كم خونى و مشكلات گوارشى و عصبى خواهد شد


