
سال نهم    شماره 81330 یکشنبه 6 شهريور 1390
پزشکی

خوراك‏بانروان‌پزشك مشاور

تضمين سلامت جسم و روان كودك با شير مادر

قديمي‏ترين روش، بهترين روش

1- شروع مبحث تغذيه نوزاد و اشاره به اهميت ��
تغذيه با شير مادر در اين ستون همزمان بود با هفته 
جهاني تغذيه با ش��ير م��ادر. از نام‌گذاري هفته اول 
ماه آگوست )10 الي 17مرداد( تحت عنوان »هفته 
تغذيه با شير مادر« توسط سازمان جهاني بهداشت و 
يونيسف تنها دو دهه مي‏گذرد. اما اين امر به خوبي 
گوياي درك روزافزون اهميت تغذيه نوزاد با ش��ير 
مادر و ضرورت آگاهي‏رساني بيشتر كارشناسان اين 
مراكز معتبر به مادران گرامي در سال‌هاي اخير است. 
اين تصميم با توجه به تحقيقات گسترده و شناسايي 
هرچه بيشتر تركيبات گوناگون موجود در شير مادر 
و كشف س��ازگاري بي‏رقيب آن در مقايسه با ساير 
روش‌هاي تغذيه نوزاد به خص��وص در ماه‌هاي اول 
زندگي، براي برآورده كردن كامل نيازهاي طفل در 
حال رشد است و با وجود پيشرفت تكنولوژي، هنوز 
هيچ روشي براي تغذيه كامل نوزاد به جاي شير مادر 
به دس��ت نيامده است. دليل اختصاص مطالب اين 
ستون به موضوع فوق در چند هفته اخير هم با توجه 
به اهميت بي‏نظير اين موضوع در تضمين سلامت 
جسمي و رواني كودك و كاهش هزينه‌هاي درماني 
مرتبط است. با توجه به مسلمان بودن اكثريت مردم 
كش��ور عزيزمان ايران، بد نيس��ت اين نكته را هم 
يادآوري كنيم كه توصيه موكد به اس��تفاده از شير 
م��ادر در آيات و روايات متعدد اس�المي از 14قرن 
پي��ش )و نه از 10 يا 20س��ال قبل( وجود داش��ته 
است )از جمله آيه 233 س��وره بقره، آيه 15 سوره 
احقاف و آيه 14 س��وره لقمان( كه با مراجعه به اين 
آيات به خوبي درمي‏يابيم كه به صراحت و به وضوح، 
استفاده از شير مادر تا دوسالگي توصيه شده است. 
تا جايي كه اطلاع دارم در ديگر كتاب‌هاي الهي نيز 
اشاره‌هايي به اين موضوع حياتي وجود دارد )مثلا در 
سفر پيدايش تورات يا همان عهد قديم در ماجراي 
شيردهي سارا به اسحاق و... (. جالب است بدانيد كه 
در گرايش‏هاي مذهبي ريشه‏دارتر و راديكال‏تر، توجه 
به اين مس��اله بيشتر است. مثلا در بين كاتوليك‏ها 
دو س��ال شيردهي به نوزاد مرسوم‏تر از پروتستان‏ها 
يا ارتدوكس‏ها اس��ت. به ه��ر روي، اين هفته را هم 
در ادامه بحث هفته گذشته اختصاص مي‌دهيم به 
ذكر چند نكته ديگر درباره برتري تركيبات موجود 
در ش��ير انسان نسبت به ش��ير گاو و از هفته آينده 
ب��ه چگونگي ش��روع غذاهاي كمك��ي و مكمل از 

شش‌ماهگي خواهيم پرداخت. 
2- يكي از اساسي‏ترين تفاوت‌هاي تركيبي شير 
انس��ان با شير گاو در ميزان و نوع چربي‏هاي موجود 
در آنهاست. از آنجا‏ كه مهم‌ترين منبع تامين انرژي 
لازم براي سوخت‏وساز و رشد نوزاد در سال‌هاي اول 
زندگي چربي‏ها هس��تند، توجه به ميزان و نوع آنها 
در غذاي دريافتي‏شان بس��يار مهم است. هيچ فكر 
كرده‏ايد چرا ميزان ابتلا به ديابت و مش��كلات قلب 
و ع��روق در افرادي كه در دوران ش��يرخوارگي خود 
از شير مادر بهره‏مند بوده‏اند، كمتر است؟ شير انسان 
در قياس با ش��ير گاو از اس��يدهاي چرب غيراشباع 
و ضروري بسيار بيش��تري برخوردار است )از جمله 
اسيد لينولئيك و مشتقات آنكه در تشكيل سيستم 
عصبي و مغز نقش اساسي دارند( در صورتي‏كه شير 
گاو آكنده از چربي‏هاي غيراش��باعي است كه علاوه 
بر هضم و جذب س��خت، اث��رات نه‏چندان مطلوب 
آنها كاملا ش��ناخته شده اس��ت. آيا گمان مي‌كنيد 
چربي‏هاي اشباع‏ش��ده فقط در سنين بالا در رگ‏ها 
رسوب مي‌كنند؟ با اين توضيحات، بايد توجه داشت 
اس��تفاده از شير كم‏چرب گاو نيز جايگزين مناسبي 
براي ش��ير مادر نخواهد بود. نكته ديگري كه بسيار 
شگفت‏انگيز است، تغيير تركيب شير مادر در حين 
تغذيه نوزاد است. در ابتداي هر وعده شيردهي، شير 
مكيده‏شده، چربي كمتري دارد و درعوض، مقدار آب 
و ويتامين‏هاي محلول در آن بيشتر است. اين موضوع 
باعث مي‌شود آب كافي همراه با ويتامين‏هاي مورد 
نياز، قبل از س��ير ش��دن وارد دستگاه گوارش طفل 
شود. در ادامه و به مرور، شير دريافتي غليظ‏تر شده و 
ميزان چربي آن بيشتر مي‌شود و تا زمان سير شدن 
ادامه خواهد داشت. كاملا روشن است كه رعايت اين 
مساله به ظاهر ساده ولي خيلي مهم، در تغذيه نوزاد 
با ش��ير گاو يا شير خشك قابل اجرا نيست. از سوي 
ديگر وجود آنزيم ليپاز در شير مادر به هضم و جذب 

چربي موجود در آن كمك موثري مي‌كند. 
3- در مورد املاح موجود در شير مادر از ديدگاه 
مقايس��ه‏اي نيز بايد به اختصار بگوييم كه علاوه بر 
مقدار، درصد آنها نس��بت به يكديگر هم به گونه‏اي 
است كه بهترين حالت ممكن را از نظر ميزان جذب 
به وجود آورده‏اند. مثلا نس��بت كلسيم به فسفر در 
ش��ير مادر 1/5 اس��ت كه ايده‏آل‏ترين نسبت است. 
اين موضوع در كنار س��اير عوامل همچون اسيدي 
بودن دستگاه گوارش نوزادي كه با شير مادر تغذيه 
مي‌شود )كه هفته گذشته به آن اشاره كرديم(، باعث 
شده جذب كلسيم موجود در شير مادر به‏رغم وجود 
كلسيم بيشتر در ش��ير گاو، بسيار راحت‏تر و بالاتر 
باش��د. اين مهم وقتي نمود پيدا مي‌كند كه بدانيم 
املاحي همچون كلس��يم و فسفر از جمله نيازهاي 
بسيار حياتي اين دوران هستند و هر ميلي‏گرم آنها 
مي‌تواند در روند رشد و تكامل كودك تاثيرگذار باشد. 
هرچند آهن شير مادر كم است، اما با توجه به ارزش 
بيولوژيكي بالايي كه دارد، نسبت به آهن موجود در 

شير گاو يا شير خشك جذب بسيار بيشتري دارد. 

نقش والدين در پرورش كودكان خلاق

به پرسش‏هاي كودك پاسخ دهيم

زندگي مملو از سوالات متعدد است. آنچه ارزشمند ��
است، هيجان به دنبال جواب رفتن است، نه صرفا رسيدن 
به پاس��خ. به عبارتي مي‌ت��وان اين‌گونه گفت كه فرآيند 
يافتن جواب مهم است. بنابراين نبايد به سوالات كودك 
پاسخ مستقيم داد، انتهاي سوالات كودك را باز بگذاريد 
و همواره او را به تفكر واداريد. با برگرداندن سوال به خود 
ك��ودك و راهنمايي و ارجاع او به كت��اب يا گفت‌وگو با 
متخصص آن رشته خاص مي‌توان انگيزه تفكر در كودك 
ايجاد كرد. براي پاسخ دادن به كودك بايد مراحل زير را 

به ترتيب اجرا كرد: 
1- از سوال كودك استقبال كنيد

2- سوال را به خود كودك بازگردانيد
3- اگر نگرش غلطي دارد، نگرش او را تصحيح كنيد

4- ساده و قابل‏فهم به او پاسخ دهيد
5- در پاسخ دادن هيچ‌گاه انتهاي سوال را نبنديد

6- صداقت را رعايت كنيد
7- موقعيت مناسبي براي پاسخ دادن انتخاب كنيد

والدين بايد اين نكته مهم را به ياد داشته باشند كه به 
سوالات و احساسات كودك خود ارج نهند و هيچ‌گاه آنها 
را كوچك نشمارند. شايد اگر دو فاكتور مهم براي محك 
زدن امنيت محيط كودك بتوان ذكر كرد، يكي اين است 
كه كودك هر سوالي را )هرچند تابو( بتواند بپرسد و ديگر 

اينكه هر احساسي )هرچند ناخوشايند( را بيان كند. 
كم‏رويي و ترس از مهم‌ترين موانع خلق ايده‌ها هستند 
و باعث مي‌شوند كه نتايج نيكويي را كه ممكن است در 
صورت نترس��يدن و كوشش كردن به دس��ت آوريم، از 
دس��ت بدهيم. ليكن در صورت ت��رس و كم‌رويي حتي 
وقتي ايده‌اي به نظرمان مي‌رس��د، غالبا به علت شك و 
ترديد آن را بروز نمي‌دهيم، بنابراين لازم است شيوه‌هاي 
صحيح كاهش ترس و كم‌رويي را در كودكان بياموزيم كه 
مهم‌ترين آن تشويق، پاداش، ايجاد انگيزه و طبيعي جلوه 
دادن ترس و كم‏رويي، همچنين صحبت كردن و شنيدن 

احساس كودك از موضوعي كه او را ترسانده است. 
كودكان را تش��ويق كنيد كه در اشيا و افكار دخل و 
تصرف كنند يا در آنها وضع تازه‌اي به وجود آورند. وقتي 
كودك انديش��ه‌هاي نو ابراز مي‌كند هر قدر هم كه دور 
از ذهن باشد، بايد از پيشنهادش استقبال كرد. در ميان 
موجودات، آنچه انسان را از ديگران متمايز كرده، داشتن 
قوه تفكر و درك كليات، همچنين قابليت تغييرپذيري 
اوس��ت. از كودك بخواهيم به موقعيت‌هاي مختلف نگاه 
كند و احساس خودش را در مورد آن بيان كند و شباهت 
يا تفاوتي بين آنچه مي‏بيند و آنچه قبلا ديده، بيان كند. 

به پرواز زنبور دقت كن! چه تفاوتي با پرواز هواپيما دارد؟ 
بيا ب��ه حركت ابره��ا نگاه كنيم! چ��ه چيزهايي 

مي‌توانيم ببينيم؟ 
تقويت تفكر خلاق، ما را در تصميم‏گيري بهتر و حل 
مساله كمك و از بن‏بست‏هاي زندگي خارج مي‌كند. تفكر 
خلاق نه‏تنها شخص را قادر مي‏سازد كه از تجربيات قبلي 
خود استفاده كند و آن را با موفقيت‌هاي تازه ارتباط دهد 
بلكه فرد قادر خواهد بود ارتباط بين چيزهايي كه قبلا با 
هم بي‏ارتب��اط بوده‏اند، پيدا كند. همچنين از روش‌هاي 

غيرسنتي و نامرسوم براي حل مساله استفاده كند. 
در دنياي پيش‏مدرن، دانش و اطلاعات صرفا منتقل 
مي‌ش��د و آموزش كودكان اين‌گونه بود كه ملزم به پس 
دادن اطلاعات دريافت‏شده بودند و در بسياري از موارد، 
بي��ش از آنچه ارايه مي‌ش��د پس داده نمي‌ش��د و راه بر 
خلاقيت بسته مي‌ماند. يعني داده‌ها و ستاده‌ها برابر بودند. 
به قولي اين تقليد و الگودهي نوعي خودكشي خلاقيت 
بود در نتيجه تخيل را تضعيف مي‌كند و خلاقيت را از پا 
درمي‏آورد. راه‌هاي ايجاد تفكر در كودك، بيش��تر زبان و 
حواس پنج‌گانه است. زبان باعث دريافت اطلاعات و دانش 
مي‌شود و اطلاعات و دانش از زيرساخت‏هاي تفكر هستند. 
بنابراين استفاده صحيح از حواس پنج‌گانه مي‌تواند باعث 
ايجاد مهارت‌هاي تفكر شود. البته علاوه بر زبان‏آموزي و 
تقويت حواس، طبقه‏بندي، مقايسه، تشخيص شباهت‏ها 
و تفاوت‌ها، فرضيه‏سازي، استنباط، تفكر انتقادي و ارزيابي 

نيز از مهارت‌هاي تفكر به حساب مي‏آيند. 
س��عي كنيد كابرده��اي غيرمعمول اش��يا را براي 
ك��ودك پيدا كني��د و از او بخواهيد كه چه كاربردهاي 
ديگ��ري مي‌توان براي آن پيدا كرد. مثلا از او بپرس��يد 
كه قاشق، چه استفاده ديگري به جز غذا خوردن دارد؟ 
)ب��از كردن در نوش��ابه و...(. يك��ي از مهم‌ترين راه‌هاي 
ايج��اد تفكر خ�الق در ك��ودك، دادن اطلاعات ضد و 
نقيض به كودك اس��ت. مثلا اگ��ر درباره چيزي نظري 
مي‌دهيد بلافاصله نظر مخال��ف آن را نيز براي كودك 
بازگو كنيد. به نظر من آدم خلاق كس��ي اس��ت كه... . 
 . ولي فلاني معتقد است كه آدم خلاق كسي است كه...
اين ضدونقيض‏گويي‏ها كه از حدود پنج، شش سالگي 
ب��راي كودك كاربرد بهتري دارد، باعث مي‌ش��ود ذهن 
كودك را براي جس��ت‏وجوي بيشتر درگير كند. طبق 
نظر »پياژه« هرچه تعدد و پيچيدگي نظرات در فضاي 
خانواده بيشتر باشد رشدشناختي كودك بيشتر خواهد 
بود. البته اين تعدد نظرات را نبايد با اختلافات مرس��وم 
خانوادگي يكي دانس��ت. ش��ايد در دنياي پيش‏مدرن، 
وظيفه يك مادر و پدر غذا دادن و ‌تر و خشك كردن و 
پاسخ‏هاي قاطع دادن به كودك بود ولي در دنياي مدرن 
امروز، بازي كردن و ايجاد تفكر و دادن اعتماد به نفس و 
مسووليت‏پذير كردن است كه كودك را براي رويارويي 
با تعدد گزاره‌هاي دنياي مدرن كاركشته مي‌كند و او را 
قادر مي‏سازد تا از بين اين همه موقعيتي كه در برابرش 
قرار داده شده، انتخاب مناسبي انجام دهد و اينها ممكن 
نيست مگر اينكه والدين خود را به فراگيري روش‌هاي 

صحيح فرزندپروري موظف كنند. 

كشف داروي ضد ويروس جديد با قدرت تاثير بالا

نوشداروي همه دردها
توصيه‌هاي تغذيه‌اي براي پيشگيري از ديابت

فيبرها را فراموش نكنيد

پيوند موفق عمل جراحي تغيير چهره

زندگي تازه با سيماي تازه
نتيجه دستاوردهاي دانشمند ايراني

اميدهاي تازه براي درمان سرطان

از سال 1918 كه »ويكتور فلمينگ«، پني‌سيلين را به‏طور 
تصادفي و هنگام بررسي نوعي قارچ كشف كرد، تحول بزرگي 
در پيش��گيري و درمان بيماري‌هاي عفوني ايجاد ش��د و اميد 
به زندگي بين انس��ان‌ها به‏ط��ور قابل‏توجهي افزايش پيدا كرد 
اما پني‌س��يلين و س��اير آنتي‌بيوتيك‌ها تنها روي باكتري‌ها، 
انگل‌ه��ا و قارچ‌ها موثرند و درمان بيماري‌هاي ويروس��ي مثل 
ايدز، هپاتيت و حتي س��رماخوردگي، همواره با مشكل روبه‏رو 
بوده اس��ت. داروهاي ضد ويروس تنها روي يك ويروس يا يك 
خان��واده از ويروس‌ها موثرند. به علاوه ايجاد جهش ژنتيكي در 
ويروس‌ها س��بب مقاومت دارويي در آنها مي‌شود. اپيدمي‌هاي 
سارس و آنفلوانزاي نوع آ )H1N1( در سال‌هاي اخير، به دليل 
فقدان داروهاي ضد ويروس مناسب با اثرگذاري كامل عليه اين 
بيماري‌ها و همچنين الگوي ساده انتقال انسان به انسان در آنها 

رخ داد. 
پژوهشگران دانش��گاه‌ ام.‏‌آي‏.تي به تازگي موفق شدند يك 
داروي ضد ويروس جديد با قدرت تاثير بالا كشف كنند كه اثري 
مشابه اثر آنتي‌بيوتيك‌ها روي باكتري‌ها دارد. اين دارو از طريق 
تحريك آپوپتوز يا مرگ برنامه‌ريزي ‏شده سلول آلوده به ويروس، 
سبب از بين رفتن عفونت مي‌ش��ود. اين درمان در سلول‌هاي 
حيواني و انساني در محيط آزمايشگاه، روي 15 ويروس مختلف 
از جمله سرماخوردگي، آنفلوانزاي نوع آ، فلج‌اطفال، تب دانگ و 
انواع مختلفي از تب‌هاي خونريزي‌دهنده بررس��ي شده و موثر 
بوده است اما از نظر تئوريك مي‌تواند روي هر بيماري ويروسي 

عمل كند. 
گفتني اس��ت ويروس‌ها پ��س از آلوده كردن س��لول‌ها با 
اس��تفاده از امكانات آن، DNA يا RNA خود را كپي‌برداري 
كرده و علاوه بر آنكه س��بب مرگ س��لول مي‌ش��وند، خود را 

تكثير مي‌كنند. مكانيسم دفاعي بدن در مقابل ويروس‌ها، توليد 
پروتئين‌هايي اس��ت كه به RNA دو رشته‌اي ويروس متصل 
شده و مانع كپي‌برداري آن مي‌شود. اين روش درماني بر اساس 
اس��تفاده از تركيبي از اين پروتئين‌هاس��ت كه به‏طور مختصر 
double-stranded RNA acti�ي��اDRACO(  »دراكو «

vated caspase oligomerizers( ناميده مي‌ش��ود. يك 
انتهاي »دراكو« به RNA دو رشته‌اي ويروس متصل مي‌شود 
و انتهاي ديگر آن موجب تحريك آپوپتوز و مرگ سلول، پيش 
از تكثي��ر ويروس مي‌ش��ود. »دراكو« س��بب بهبود يك موش 
آزمايشگاهي مبتلا به آنفلوانزاي نوع آ شده ‌است و پژوهشگران 
اميدوارند با استفاده از اين روش، مانع ايجاد اپيدمي‌هاي گسترده 
مثل آنفلوانزا شوند، هرچند كه برخي پزشكان در مورد موفقيت 
عملي آن ترديد دارند. مرگ تعداد زيادي س��لول و آزاد ش��دن 
فرآورده‌هاي سلولي و به هم‌خوردن ميزان سرم الكتروليت‌ها در 
موارد استفاده از اين دارو در عفونت‌هاي ويروسي شديد، ممكن 

است اثرات باليني خطرناكي داشته باشد. 
برخلاف آنتي‌بيوتيك‌ها احتم��ال ايجاد مقاومت ميكروبي 
در براب��ر دارو كه به دليل اس��تفاده بي‏رويه و نادرس��ت ايجاد 
مي‌ش��ود، در مورد »دراكو« كم اس��ت و مي‌توان آن را با خيال 
آسوده‌تر استفاده كرد. اين دارو گام مهمي در پيشگيري از بروز 
اپيدمي‌هاي ويروس��ي و درمان جديدي براي بيماري هپاتيت 
و ايدز محس��وب مي‌ش��ود. حتي ممكن است به كمك آن و با 
خوردن چند عدد قرص بتوان از شر سرماخوردگي در زمستان‌ها 
خلاص شد اما براي اطمينان از نتايج باليني استفاده از اين دارو 
بايد منتظر طي مراحل تحقيقاتي و بررسي گسترده‌ اثرات آن در 

حيوانات آزمايشگاهي و سپس انسان باشيم. 
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امروزه بيماري ديابت، به سبب بروز فزاينده و بسياري از 
عوارض زيان‌بخش ناش��ي از آن به مشكل عمده تندرستي 
بشر تبديل شده است. عوارض شايع بيماري ديابت عبارتند 
از مرض قلبي، سكته مغزي، آسيب رسيدن به ديد، مشكلات 
كليوي و آسيب‌هاي عصبي )كه به بي‌حسي دست‌ها و پاها 
و ناتواني جنسي در مردان مي‌انجامد(. نمي‌توان پيش‌بيني 
كرد چه كس��ي به عوارض ديابت دچار خواهد ش��د. با اين 
حال، نگه داش��تن ميزان گلوكز خ��ون در حد طبيعي، در 

پيشگيري و تعويق ناراحتي‌ها، بسيار تاثير‌گذار است. 
رژيم غذايي حاوي فیبر گياهي فراوان، مفيد است

فیبرهای گياهي  را زياد مصرف كنيد. اين موضوع را قبلا 
شنيده‌ايد. ولي آيا مي‌دانيد كه اين ماده غذايي چه اهميت 

بسزايي براي مبتلايان به ديابت دارد؟ 
ثابت شده است فیبر گياهي در تنظيم مقدار گلوكز خون 
فايده دارد؛ چراكه جذب قند را كند مي‌كند و باعث مي‌شود 
مقدار گلوكز مبتلايان به بيماري مزبور به حد مطلوب برسد. 
رژيم غذايي حاوي فيبرهاي گياهي نيز خطر ابتلا به ديابت 
ن��وع دو را مي‌كاهد. احتمال دچار ش��دن افراد به اين‌گونه 
بيماري، يك‌س��وم كمتر از آنهايي است كه مصرف‌شان از 

اين بابت ناچيز است. 
چنين فیبري بيشتر در ميوه‌ها، سبزي‌ها، دانه‌هاي كامل 
و گياهان بنشني )حبوبات( يافت مي‌شوند. چنين فیبر‌هايي 
به دو دسته تقسيم مي‌شوند و هر دو قسم‌شان نقش مهمي 

در كمك به جذب كند قند بر عهده دارند. 
فیب��ر نامحلول، مق��دار افزايش گلوكز خ��ون را هنگام 
تشكيل لايه نفوذناپذيري كه دستگاه گوارش آن را مي‌شكند 

تا كربوهيدرات را آزاد سازد، كند مي‌كند. 

فیب��ر گياهي در آب حل مي‌ش��ود ت��ا »ژل گراندو« را 
به وج��ود آورند. اين ژل به م��وادي همچون كربوهيدرات 
مي‌چسبد و هر بار مقدار جذب‌ش��ده در روده را مي‌كاهد. 
اين عمل به جلوگيري از پيدايش خارچه‌ها در ميزان گلوكز 

خون و نيز تقليل مقدار انسولين كمك مي‌كند. 
مقدار هرگون��ه فیبر گياهي در م��واد غذايي گوناگون 
متفاوت اس��ت. بنياد تغذيه بريتانيا مصرف چند نوع فیبر 
گياهي فراوان را برای دس��تيابي به فوايد تندرستي بهينه 

توصيه مي‌كند. 
چقدر فیبر گياهي بايد استفاده كنيم؟ 

انجمن ديابت آمري��كا )اي.دي.اي( مصرف روزانه 20 تا 
35 گرم فیبر گياهي را براي مبتلايان بزرگس��ال بيماري 
قند تجويز مي‌كند كه اين مقدار برابر با مصرف افراد سالم 
اس��ت. به هر حال، پژوهش‌ها حاكي از آن است كه جذب 
روزي 50 گ��رم فیبر مي‌تواند تنظيم گلوكز خون را بهبود 
بخش��د و مقادير كلس��ترول را در افراد مبتلا به مرض قند 
نوع دو كاه��ش دهد. به موجب پژوهش‌هاي صورت‌گرفته 
در آلمان، مصرف روزانه 25 گرم فیبر گياهي خطر ابتلا به 
بيماري يادشده را در مقايسه با جذب روزي 12 تا 14 گرم، 
يك‌چهارم مي‌كاهد. ما مي‌توانيم با تغيير گزينه‌هاي خوراكي 
خود و استفاده از مواد غذايي داراي فیبر گياهي بيشتر، بر 
ميزان مصرف فیبر گياهي‌مان بيفزاييم. به هر حال، با توجه 
به سبك زندگي امروزين، خوردن پيوسته غذاهاي سرشار از 
فیبر گياهي، به ويژه در بيرون از خانه، دشوار است. در چنين 
حالتي، افزودن فیبر گياهي مكمل به منظور دسترسي به 

مقدار مصرف ضروري هر روزه ياري مي‌كند. 
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زني كه يك شامپانزه به او حمله 
كرده بود، صورت جديد خود را پس 
از جراح��ي پيوند چهره نش��ان داد. 
»چارلا نش« 57 س��اله، بعد از اينكه 
يك شامپانزه 90 كيلويي به او حمله 
كرد، در بيمارستان زنان بوستون در 
بريگهام وابسته به دانشكده پزشكي 
هاروارد، بس��تري و عمل پيوند كامل 
ص��ورت روي او انج��ام ش��د. اكنون 
براي اولين‏بار، تصويري از او انتش��ار 
يافت كه او را نشس��ته روي تختش 
نش��ان مي‌ده��د. او كاملا ب��ا »چارلا 
نش« قبلي تفاوت داش��ت. او اكنون 
داراي پوست صورتي متفاوت از قبل 
و لب‏ه��ا و بيني جديد اس��ت. دكتر 
»بوه��دان پوماهاك«، مدي��ر پروژه 
كلاسيك پيوند مي‌گويد: »اين بسيار 
شگفت‏انگيز است كه ‏مي‏بينيم چارلا 
هر روز نسبت به روز گذشته بهبودي 
بيش��تري پي��دا مي‌كند و به س��وي 

زندگي تازه‌اي گام برمي‏دارد.«
»پوماه��اك«، رييس ي��ك گروه 
30 نفره شامل پزشكان، پرستاران و 
متخصصان بيهوشي در جريان عمل 
جراحي »چارلا نش« بود. اين سومين 

پيوند كامل صورت در جهان است كه در بيمارستان زنان 
بريگهام طي س��ه ماه اخير انجام شده است. او همچنين 
عمل پيوند دو دس��ت را نيز انجام داد اما متاسفانه بعد از 
عمل دچار پنوموني ش��د كه همين مساله به افت شديد 

فش��ارخون و ب��ه دنب��ال آن كاهش 
خون‌رساني به دست‌هاي پيوندي او 
منجر ش��د كه اين موضوع در نهايت 
به قطع دو دس��ت او انجاميد. با اين 
ح��ال، جراحان مي‏گوين��د كه هنوز 
او اين ش��انس را دارد كه براي پيوند 
دس��ت باز هم كانديدا ش��ود. صورت 
پيوندش��ده از بانك باف��ت نيوانگلند 
فراهم ش��د و‌ دهنده نيز گمنام باقي 
ماند. »ريچارد لوسكين«، مدير بانك 
بافت نيوانگلند گفت: »وقتي كه كار ما 
روي پروژه پيوند صورت او آغاز ش��د، 
براي هماهنگي و دريافت بافت پيوند، 
با يك خانواده ش��گفت‏انگيز ‌دهنده 
بافت مواجه ش��ديم. آنها در حالي‌كه 
اندوه از دست رفتن عضوي از خانواده 
خود را در سينه داشتند، مي‌خواستند 
به ديگران نيز كمك كنند. توانايي و 
بخشش آنان الهام‏بخش همه ماست.«

گفتني است، شامپانزه خانگي‌اي 
كه به »ن��ش« حمله كرد، در جريان 
حمل��ه از خ��ود بيخود ش��ده بود و 
دس��ت‌هاي »نش« را تكه‏پاره كرد و 
بيني، لب‏ها، پلك‏ها، چشم‏ها و بخش 
زيادي از پوس��ت صورت او را از بين 
برد. پليس به محض رسيدن به محل، شامپانزه را با شليك 
گلوله تفنگ كش��ت، اما با اين حال اقدام پليس به موقع 

نبود تا از اين صدمات ويرانگر به »نش« جلوگيري كند. 
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دانشمند ايراني موسسه »ويرجينيا« 
موف��ق ش��د ارتب��اط بي��ن تغييرات 
بيومكانيك��ي س��لول‌ها با س��رطان را 
كش��ف كند. محقق ايراني موسس��ه 
فن��اوري ويرجيني��ا و همكاران��ش با 
بررسي س��لول‌هاي سطحي اپي‌تليال 
تخمدان م��وش، اميده��اي جديدي 
براي تشخيص و درمان سرطان ايجاد 
كرده‌ان��د. آنها با بررس��ي ويژگي‌هاي 
ويسكوالاستيك س��لول‌هاي تخمدان 
موش توانستند تفاوت‌هاي ميان مراحل 
اوليه س��رطان تخم��دان و حالت‌هاي 
پيش��رفته و تهاجمي آن را تشخيص 
دهند. اين پژوهش‌ها نش��ان دادند كه 

س��لول‌هاي خوش‌خيم تخمدان موش، سفت‌تر و ويسكوزتر 
هس��تند. دكت��ر »مس��عود آگاه«، مدير بخش س��امانه‌هاي 
ميكروالكترومكانيكي )MEMS( موسسه فناوري ويرجينيا 
و مدير اين تحقيق مي‌گويد: »تغيير ش��كل س��لول‌ها به‏‏طور 
مستقيم به تبديل آنها از حالت خوش‌خيم به بدخيم و توليد 
تومور و متاستاز ارتباط دارد.« اين يافته‌ها مشابه نتايج محققان 
دانشگاه كاليفرنيا در لس‌آنجلس اس��ت كه نشان داده بودند 
سلول‌هاي جابه‌جا شونده )متاستاتيك( ريه، سينه و پانكراس، 
‌70درصد از سلول‌هاي خوش‌خيم، نرم‌تر هستند. پژوهشگران 
گروه تحقيقاتي »آگاه« تلاش مي‌كنند ارتباط ميان تغييرات 
مكانيكي و مولكولي س��لول‌ها را با ايجاد و پيشرفت سرطان 
دريابند. در صورتي كه اين كار با موفقيت همراه باشد، پزشكان 
مي‌توانند نه‏تنها با استفاده از مشخصات ژنتيكي بلكه با توجه 
به امضاي زيست‌شيميايي هر فرد به تشخيص بهتري در مورد 
بيماري وي دست يابند و بيمار را موثرتر درمان كنند. از آنجا 

كه ايجاد س��رطان به عوامل گوناگوني 
وابس��ته اس��ت و ش��دت‌ آنها متفاوت 
است و پاس��خ بدن بيماران، نسبت به 
درمان‌هاي مش��ابه بسيار متنوع است 
و تحقيق روي پيشرفت اين بيماري با 
دشواري مواجه بوده است، به تازگي و با 
استفاده از فناوري نانو، پيشرفت بزرگي 

در اين زمينه حاصل شده است. 
اكنون گ��روه تحقيقات��ي »آگاه« 
مي‌توانن��د قابليت كش��يده ش��دن يا 
الاستيس��يته س��لول‌ها و همچني��ن 
توانايي آنها در چسبيدن به سلول‌هاي 
ديگر را بررس��ي كنن��د. »آگاه« درباره 
اين موضوع مي‌گويد: »اين بررس��ي‌ها 
روي بيومكانيك سلول‌ها و ارتباط آن با ساختار سلولي، براي 
توليد داروهاي درماني و ابداع روش‌هاي تش��خيصي ضروري 
اس��ت.« اين محققان با اس��تفاده از يك ميكروسكوپ نيروي 
اتمي )AFM( توانس��تند ويژگي‌هاي س��اختاري سلول‌ها را 
با دقت نانومتري بررسي كنند. پژوهشگران با استفاده از اين 
ميكروسكوپ، مي‌توانند س��لول‌هاي زنده كشت‌شده را آناليز 
كنند و تفاوت‌هاي زيست‌مكانيكي مهم ميان سلول‌هاي عادي 
و سرطاني را تشخيص دهند. »آگاه« در ادامه مي‌افزايد: »اين 
بررسي نشان مي‌دهد سلول‌هاي سرطاني نرم‌تر است و نسبت 
به سلول‌هاي عادي و تغيير نيافته، بيشتر تغيير شكل مي‌يابد. 
به‌ علاوه، ميزان سياليت آنها بالاتر است.« دليل انتخاب سرطان 
تخمدان در اين پژوهش اين بود كه اين نوع س��رطان يكي از 
كش��نده‌ترين بيماري‌هاي زنان است و تشخيص آن در سن 
پيري زماني اتفاق مي‌افتد كه سرطان پيشرفت كرده و در كل 

بدن پخش شده است.

ش�رق: مركز تحقيقات لنز و اپتيك ايران اعلام كرد 
گواهينامه رانندگي افرادي كه تنها با عينك طبي اجازه 
رانندگي دارن��د، در صورت انجام اعمال جراحي عيوب 
انكساري چشم از قبيل ليزيك، لازك و PRK تعويض 
مي‌ش��ود. دكتر »پرويز زرين‏بخش« ب��ا اعلام اين خبر 
افزود: »افرادي كه با جراحي‏هاي فوق، عيوب انكساري 
چشم‏شان اصلاح مي‌شود، مي‌توانند به پزشك مراجعه 
كرده، گواهي انجام عمل و اصلاح ديد بگيرند و با مراجعه 
به پليس 110 براي تعويض گواهينامه خود اقدام كنند.« 
وي ادام��ه داد: »از اف��رادي كه داراي عيوب انكس��اري 
چشم از قبيل دوربيني و آستيگماتيسم هستند، موقع 
دريافت يا تمديد گواهي، سنجش بينايي به عمل مي‌آيد 
و در صورتی‏كه نمره چش��م آنان بيش از يك باشد، در 
گواهينامه آنان عبارت »رانندگي با عينك« قيد مي‌شود 
و اين عده ملزم هستند موقع رانندگي، حتما از عينك 

اس��تفاده كنند.« به گفته رييس مركز تحقيقات لنز و 
اپتيك اي��ران، روش PRK كه ش��يوه‏اي جديدتر و با 
عوارض كمتري نس��بت به روش ليزيك است، از چند 
سال پيش در كشور متداول شده و رفته‏رفته جايگزين 
عمل ليزيك مي‌ش��ود. وي با ابراز خش��نودي از اينكه 
ايران طي چند س��ال اخير در زمينه به‌كارگيري روش 
لازك نسبت به ديگر كشورهاي پيشرفته دنيا، پيشگام 
بوده است، خاطرنش��ان كرد: »در حال حاضر پزشكان 
كشورهاي آمريكايي و اروپايي نيز به دليل مزاياي روش 
لازك، نسبت به اين روش بيشتر تمايل پيدا كرده‏اند.« 

دكتر »زرين‏بخش« ادام��ه داد: »در روش ليزيك براي 
اصلاح ش��ماره چشم، يك ورقه نازك به ضخامت 100 
ت��ا 150 ميكرون از قرنيه بريده مي‌ش��ود. در حالي‌كه 
در روش لازك و PRK، ضخام��ت قرني��ه ب��رش داده 
نمي‌شود بلكه تنها لايه سطحي و بازگشت‏پذير قرنيه به 
نام »اپي‏تليوم« برداشته و به كمك ليزر، اصلاح عيوب 
چشم انجام مي‌ش��ود.« وي گفت: »در مركز تحقيقات 
اپتي��ك و لنز ايران، براي برداش��تن »اپي‏تليوم« روش 
ساده‏اي ابداع شده كه به جاي استفاده از وسايل فلزي 
مرس��وم، از اسفنج اس��تفاده مي‌شود كه ضربه كمتري 

به قرنيه وارد مي‌كند و س��بب افزايش س��رعت عمل و 
نتيجه بهتر مي‌شود.« دكتر »زرين‏بخش« اظهار داشت: 
»افراد زير 18 سال، عده‏اي كه نمره چشم‏شان در حال 
تغيير است، گروهي كه ضخامت قرنيه‏شان كم و نمره 
چشم‏شان بالاست، مبتلايان به قوز قرنيه و آب مرواريد 
و التهاب چشم، گزينه‌هاي مناسبي براي اعمال جراحي 
 PRK عيوب انكس��اري به روش‌هاي ليزي��ك، لازك و
نيس��تند.« وي استفاده از عينك، لنزهاي نرم و سخت 
داخل چشمي و لنزهاي ارتوكراتولوژي )لنزهايي كه به 
لنزهاي شارژي شبانه معروف هستند( را مناسب‏ترين 
ش��يوه براي اصلاح عيوب انكس��اري افراد زير 18 سال 
برشمرد. وي در پايان گفت: »ضروري است افراد بعد از 
عمل جراحي از قطره‌هاي آنتي‏بيوتيك، مسكن، اشك 
مصنوعي ب��دون نگه‌دارنده و عينك‏ه��اي آفتابي ضد 

پرتوهاي فرابنفش استفاده كنند.«

دكتر حسام فيروزي
روان‌پزشك، روان‏درمانگر

حميد خواجه‏پور
كارشناس تغذيه
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