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نکته

معجزه خوراكي‌هاي ضدپيري

سفره‌اي براي جواني ابدي

آيا مي‌خواهيد چين و چروك‌هاي پوست‌تان را از بين 
ببريد؟ حافظه‌تان را تقويت كني��د؟ از ابتلا به بيماري‌ها 
پيشگيري كنيد؟ با عوارض ناش��ي از سالخوردگي مقابله 

كنيد؟
اولين گام براي مقابله يا علايم بالا رفتن س��ن، رعايت 
رژيم غذايي است. در اينجا با برخي از بهترين مواد غذايي 
و فوايد آنها آش��نا مي‌ش��ويد. مصرف  اي��ن خوراكي‌هاي 
معجزه‌‌آس��ا به ش��ما كمك مي‌كند، جوان‌تر و شاداب‌تر 

به نظر برسيد.
روغن زيت�ون: از ايجاد چين و چروك پوس�ت جلوگيري 

مي‌كند.
اگر مي‌خواهيد پوس��تي صاف داشته باشيد يا از ايجاد 
چين و چروك بيش��تر جلوگي��ري كنيد، روغ��ن زيتون 
مصرف كني��د. رژيم‌هاي غذايي سرش��ار از روغن زيتون 
و س��اير محصولات مديترانه‌اي مثل ميوه‌ها، سبزيجات، 
انواع مغزها و بنش��ن و همينطور نان‌هاي غلات كامل در 

جلوگيري از پيري پوست موثرند.
مواد مفيد ديگر: مصرف بيش��تر ويتامين C و امگا6 كه 
روغن‌هاي مخصوص پخت و پز، زرده تخم‌مرغ و گوش��ت 
گاو منابع خوبي از آن هس��تند، مي‌تواند به جوان ماندن 
پوست كمك كند. مواد موجود در پوست حبه‌هاي انگور 

هم خاصيت ضدچين و چروك پوست دارد.
تخمه آفتاب‌گردان: سفيد شدن مو را به تاخير مي‌اندازد

سفيد ش��دن مو، نشانه بالا رفتن س��ن است. اما اغلب 
اين مس��اله در س��نين 20س��الگي آغاز مي‌ش��ود. البته 
بعضي افراد تا سنين 40 س��الگي هم موي سفيد ندارند. 
علت س��فيد  ش��دن مو، كم ش��دن ميزان ملانين اس��ت 
كه در برخي م��وارد در اثر كمبود مس ب��ه ‌وجود مي‌آيد، 
 بنابراين مصرف مواد غذايي كه م��س بالايي دارند، مانند 

تخمه آفتابگردان، مي‌تواند مفيد باشند.
م�واد مفيد ديگ�ر: خرچنگ، صدف و بادام هم سرش��ار 
از مس هس��تند. ويتامين B6 موجود در غ�الت كامل و 
بس��ياري از س��بزيجات ني��ز تولي��د ملاني��ن را افزايش 

مي‌دهد.
 ماهي‌هاي روغني: خطر ابتلا به س�رطان پروس�تات را تا 
60 درص�د كاه�ش مي‌دهد.مصرف ماهي‌ه��اي روغني 
مانند ماه��ي آزاد، به‌طور چش��مگيري از خط��ر ابتلا به 
س��رطان پروس��تات مي‌كاهد. براس��اس تحقيقات، در 
مرداني ك��ه بيش از يك ب��ار در هفته ماه��ي مي‌خورند، 
احتمال ابتلا به اين بيماري حدود 60 درصد كاهش پيدا 
مي‌كند. دليل اين امر وجود امگا3 در اين ماهي‌هاس��ت. 

حت��ي در مرداني كه فق��ط يك تا س��ه ‌بار در م��اه از اين 
نوع ماهي‌ها مصرف مي‌كنند، در مقايس��ه با كس��اني كه 
اصلا ماهي نمي‌خورند، خطر ابتلا به س��رطان پروستات 
تا 36 درصد كاهش مي‌يابد. حتي برخي پزشكان مدعي 
شده‌اند رعايت اين رژيم غذايي، اثر وراثت را نيز در ايجاد 

سرطان پروستات به يك‌پنجم تقليل مي‌دهد.
مواد مفيد ديگر:خوردن سخت‌پوستان دريايي هم به 
دليل داشتن امگا3، بر پروس��تات اثر محافظتي دارد و از 

احتمال ابتلا به سرطان پروستات مي‌كاهد.
سيب: خطر ابتلا به سرطان را كم مي‌كند

خ��وردن مواد غذاي��ي داراي »كرس��تين« بالا، خطر 
ابتلا به بعضي س��رطان‌ها را كاهش مي‌دهد. اين ماده كه  
در س��يب و پياز يافت مي‌ش��ود، ضدالتهاب بوده و داراي 
خاصيت آنتي‌اكسيدان است. از دوران بسيار دور سيب را 
ميوه معجزه آسا  مي‌دانستند و مدعي بودند؛ خوردن يك 

عدد آن در طول روز مي‌تواند عمر بشر را طولاني كند.
م�واد مفي�د ديگ�ر: رژيم‌هاي غذاي��ي غن��ي از ميوه و 
س��بزيجات، خطر ابتلا به برخ��ي س��رطان‌ها را كاهش 
مي‌‌دهد. س��بزيجاتي مانند گل‌كل��م، كلم‌برگ و بروكلي 

نيز در محافظت در مقابل سرطان بسيار مفيد هستند.
ماهي آزاد )سالمون(: باعث سلامت قلب مي‌شود

غذاهاي��ي مانند ماه��ي آزاد كه امگا3 بالاي��ي دارند، 
خطر حمل��ه قلب��ي را كاه��ش مي‌دهند، فش��ار خون، 
تري‌گليسيريد و كلسترول را پايين مي‌آورند و از تشكيل 
رس��وب چربي در رگ‌ها جلوگيري مي‌كنند. پس سعي 

كنيد در هفته حداقل سه‌ بار ماهي بخوريد.
س�اير فواي�د: امگا3 كه در گردو، بذركتان، دانه س��ويا، 
آووكادو و روغن زيتون هم وج��ود دارد، به كاهش التهاب 

كمك مي‌كند و عملكرد مغز را بهبود مي‌بخشد.
جگر: موها را پرپشت مي‌كند

در آمريكا، بي��ش از 30 درصد از مردان زير 35 س��ال 
و 25 درص��د از زنان، ريزش مو دارن��د. متداول‌ترين علل 
ريزش  م��و وراث��ت، بيماري، رژي��م غذايي نامناس��ب و 
اس��تفاده از بعضي داروهاس��ت. اما »بيوتين« كه معمولا 
در فرآورده‌هاي س��ويا، جگر و تخم مرغ يافت مي‌ش��ود، 

مي‌تواند به رويش مجدد موها كمك كند.
مواد مفيد ديگر: تركيبات داروي��ي مولتي ويتامين )به 
ش��كل قرص يا ش��ربت( كه داراي مقدار كافي و مناسب 
ويتامين‌ه��اي C، E ،B12 ،B6 ،B5 ،A، B3، كلس��يم، 
منيزيوم و پتاس��يم هس��تند، در جلوگيري از ريزش مو 

موثرند.

بلوبري: از ضعيف شدن حافظه جلوگيري مي‌كند
ممكن اس��ت حتي در س��نين 20 س��الگي، متوجه 
تغييراتي در حافظه‌تان شويد.  بنابراين بهتر است همين 
حالا به فكر راه  چاره باش��يد. خوردن بلوبري براي تقويت 
حافظ��ه فوق‌الع��اده موثر اس��ت. به‌خص��وص تركيبات 
»آنتوس��يانين« كه باع��ث ايجاد رنگ تي��ره در اين ميوه 

مي‌شود، بسيار مفيد است.
س�اير فوايد:آنتوس��يانين مي‌توان��د از ش��ما در برابر 
برخي سرطان‌ها و بيماري‌هاي وابس��ته به افزايش سن، 

محافظت كند. 
فلفل‌هاي تند: متابوليسم را افزايش مي‌دهند 

با بالا رفتن س��ن، س��رعت متابوليس��م كند مي‌شود. 
افزودن مق��ادري ادويه تن��د به رژيم غذاي��ي مي‌تواند به 
سوخت و س��از بدن كمك كند. انواع فلفل‌هاي تند داراي 
ماده‌اي هس��تند كه با افزاي��ش ضربان قلب، س��وزاندن 

كالري را تسريع مي‌كند و مانع از چاقي شما مي‌شوند. 
مواد مفيد ديگر:كافئين موجود در قهوه و چاي سبز هم 
مي‌تواند با افزايش ضربان قلب، بر متابوليسم بدن شما اثر 
بگذارد. براي جلوگيري از اخت�الل در خواب، اضطراب و 
معده‌درد به ميزان مصرف كافئين دق��ت كنيد و اثر آن را 
روي بدن‌تان آزمايش كنيد. براي كس��اني كه به كافئين 
حساس هستند، حتي نوش��يدن يك فنجان قهوه در روز 

هم مي‌تواند زياد باشد. 
مواد پروتيين�ي و گوش�ت‌هاي كم‌چ�رب: از ماهيچه‌ها 

محافظت مي‌كنند
يكي از مشكلات ناشي از افزايش سن، ضعف و تحليل 
ماهيچه‌هاس��ت كه مي‌تواند با خ��وردن پروتيين كافي، 
برطرف شود. پروتيين از آمينواس��يدها تشكيل مي‌شود 
كه اجزاي س��ازنده ماهيچه‌ها هس��تند، بنابراين مصرف 
پروتيين به مق��دار لازم، به حفظ و بازس��ازي ماهيچه‌ها 
كمك مي‌كند. بدون خوردن پروتيي��ن كافي، هر چقدر 
هم كه ورزش كنيد، نخواهيد توانست ماهيچه‌هاي خود 
را تقويت كنيد. تخم‌مرغ، مرغ، ماهي و گوش��ت كم‌چرب 

منابع خوب پروتيين هستند. 
ساير فوايد : پروتيين همچنين عامل موثري در تقويت 
سيستم ايمني بدن اس��ت و در توليد هورمون‌ها، پوست، 

مو، ناخن، خون و آنزيم‌ها نقش مهمي دارد. 
آب: به پوست آبرساني مي‌كند

با بالا رفتن سن، پوس��ت چربي كمتري توليد مي‌كند 
و خاصي��ت ارتجاعي خ��ود را از دس��ت مي‌ده��د. براي 
پيشگيري از خش��كي پوست، نوش��يدن آب فراوان و كم 

كردن مصرف نوشيدني‌هاي كافئين‌دار بسيار مهم است. 
چرا كه نوش��يدني‌هاي حاوي كافئين خش��كي پوست را 
افزايش مي‌دهند. مقدار مايعات مورد نياز هر ش��خص به 
عوامل مختلفي از جمله ميزان فعالي��ت بدني و نوع آب و 
هوا بستگي دارد. با اين حال نوشيدن هشت ليوان آب در 

روز از سوي اكثريت پزشكان توصيه مي‌شود. 
م�واد مفيد ديگر:اس��تفاده از عس��ل به ط��ور موضعي 
روي پوس��ت، درماني طبيعي براي خشكي پوست است. 
روغن نارگيل و كره كاكائو هم مرطوب‌كننده‌هاي خوبي 
هستند. بنابراين بهتر است از كرم‌هاي مرطوب‌كننده‌اي 

كه حاوي اين مواد هستند، استفاده كنيد. 
ساختار اين خوراكي‌هاي معجزه‌آسا 

همه مش��كلات مربوط ب��ه افزايش س��ن مثل ضعف 
حافظه، عملكرد مغز، چروك ش��دن پوس��ت و... ناشي از 
دو فرآيند اساسي در بدن اس��ت: التهاب و اكسيداسيون. 
بنابراي��ن خ��وردن موادغذايي كه خاصي��ت ضدالتهاب 
دارند و حاوي آنتي‌اكسيدان هس��تند، از شما در برابر اين 
دو مس��اله محافظت مي‌كنند. علاوه بر گنجاندن اين نوع 
غذاها در برنامه غذايي خود، بايد حداقل پنج وعده در روز 
از انواع مختلف ميوه‌ها و سبزيجات استفاده كنيد. مصرف 
اين م��واد غذاي��ي، آنتي‌اكس��يدان لازم ب��راي مقابله با 
راديكال‌هاي آزاد موجود در بدن را تامين مي‌كند. همين 
راديكال‌هاي آزاد هستند كه باعث اكسيداسيون در بدن 
مي‌ش��وند و اولين جرقه‌هاي ايجاد التهاب و س��رطان را 

مي‌زنند. 
نكته‌اي درباره مكمل‌هاي غذايي 

بعضي از غذاهاي مفيدي كه به آنها اش��اره شد، حاوي 
ويتامين‌ها و مواد مغذي هس��تند كه رون��د پيري را كند 
مي‌كنند. مواد غذايي به تنهايي منابع بس��يار خوبي براي 
تامين اين مواد به شمار مي‌روند، اما افراد بسياري مايلند 
از مكمل‌هاي غذايي هم استفاده كنند. بهتر است قبل از 
اس��تفاده از هر مكمل غذايي جديد، با پزش��ك مشورت 
كنيد. ممكن است بعضي از اين مكمل‌ها به دليل تداخل 
با داروها ي��ا غذاهايي كه مصرف مي‌كني��د، آثار زيانباري 
به دنبال داش��ته باش��ند. براي مثال چنانچه از داروهاي 
رقيق‌كنن��ده خ��ون اس��تفاده مي‌كنيد، باي��د از مصرف 
مكمل‌هاي روغن ماهي بپرهيزيد زيرا اثر اين نوع داروها 
را تش��ديد مي‌كند. دقت كنيد غذاه��ا و مكمل‌هايي كه 
مصرف مي‌كنيد با هم تداخل نداش��ته باش��ند و مراقب 

اثرات احتمالي آنها بر بدن‌تان باشيد. 
منبع: هلتي ايتينگ

چرا چشم‌ها قرمز مي‌شوند؟ 
   قرمزي چش��م هنگامي رخ مي‌دهد كه عروق 
خوني در سطح چشم گشاد ش��وند و معمولا در 
اثر عفونت ميكروبي يا حساس��يت است. برخي 
از علل ش��ايع قرمزي چشم‌ها ش��امل موارد زير 

است: 
1-فشار آمدن به چشم به علت كار زياد، مثل 

نگاه كردن طولاني مدت به مانيتور كامپيوتر
2-سرفه شديد و مداوم

3-عفونت چشم
4-سرماخوردگي يا آلرژي 

5-گلوكوم )آب سياه( حاد چشم
6-خراش قرنيه كه معمولا ناشي از گذاشتن 
طولاني مدت لنز يا وارد ش��دن شن يا گرد و غبار 

به چشم است. 
قرمزي چشم معمولا براي بيان ورم و التهاب 
ملتحمه چش��م به كار م��ي‌رود. ملتحمه، پرده 
شفافي است كه زير پلك‌ها و قسمت‌هايي از كره 
چشم را پوشانده است. التهاب ملتحمه مي‌تواند 
در اث��ر عفونت باكتريايي يا ويروس��ي ي��ا در اثر 
حساس��يت )آلرژي( باش��د. اين بيماري ممكن 
است منجر به احس��اس وجود جسم خارجي در 
يك يا هر دو چشم شود، طوري كه فرد احساس 
مي‌كن��د ق��ادر ب��ه بي��رون آوردن آن نيس��ت. 
همچنين زماني كه فرد از خواب بيدار مي‌ش��ود، 
ممكن اس��ت چش��م وي پر از ترش��حات باشد. 
التهاب ملتحمه س��بب مي‌ش��ود كه عروق كره 
چشم در مقايس��ه با قبل بيش��تر مشخص شوند 
و همين عامل سبب مي‌ش��ود كه سفيدي چشم 
قرمز به نظر برس��د. بروز التهاب ع�الوه بر ايجاد 

قرمزي، روي بينايي نيز گاهي تاثير مي‌گذارد. 
نشانه‌ها

خارش يا قرمزي در يك يا هر دو چشم، تاري 
ديد، حساس��يت به نور، انواع ترشحات در يك يا 
هر دو چشم كه طي ش��ب منجر به تشكيل دلمه 

در چشم‌ها مي‌شود و نهايتا فرسودگي چشم. 
در ورم ملتحمه ناش��ي از باكتري يا ويروس، 
يك ي��ا ه��ر دو چش��م مبت�ال مي‌ش��وند. فرم 
باكتريايي و ويروسي مي‌توانند با سرماخوردگي 
ارتباط داش��ته باش��ند و هر دو بس��يار مس��ري 
هس��تند. اين فرم‌ها معمولا در اطفال ش��ايع‌تر 
هس��تند، اما بزرگس��الان نيز به همان نس��بت 
مي‌توانند مبتلا ش��وند. در ورم ملتحمه ناشي از 
حساس��يت يا آلرژي معمولا هر دو چشم مبتلا 
مي‌ش��وند كه به دليل تماس با مواد حساسيت‌زا 
نظير گرده گل‌ها ايجاد مي‌ش��ود. در پاس��خ به 
مواد حساس��يت‌زا، هيس��تامين در بدن ترشح 
مي‌شود. آزاد شدن هيستامين در بدن مي‌تواند 
منجر به بروز علاي��م حساس��يت مانند قرمزي 
چشم‌ها ش��ود. فرد مبتلا به قرمزي چشم ناشي 
از حساسيت ممكن دچار خارش شديد چشم‌ها، 
 خ��ارش ب��دن، عطس��ه و آبريزش بيني ش��ود. 

به علاوه ممكن است پلك‌ها تا حدي ورم كنند. 
درمان

اگر عفونت باكتريايي وجود داش��ته باش��د، 
بايد از قطره‌ه��اي آنتي بيوتيكي اس��تفاده كرد 
تا هر چه س��ريع‌تر عفون��ت درمان ش��ود. براي 
پيش��گيري از عود عفون��ت، باي��د دوره درمان 
به ط��ور كامل طي ش��ود. معم��ولا عفونت‌هاي 
ويروس��ي به خ��ودي خ��ود در طي ي��ك هفته 
درمان مي‌ش��وند. اگ��ر فرم حساس��يتي وجود 
داش��ته باش��د، ممكن اس��ت از انواع قطره‌هاي 
چش��مي جهت درمان استفاده ش��ود كه شامل 
آنت��ي هيس��تامين‌ها، كورتون‌ه��ا و قطره‌هاي 
ضدالتهابي است. البته تمامي اين درمان‌ها بايد 
تحت نظر پزش��ك متخص��ص انجام ش��وند و از 

انجام خودسرانه آنها پرهيز كرد. 
پيشگيري از انتقال عفونت

رعايت نكات بهداش��تي بهتري��ن راه كنترل 
قرمزي چشم اس��ت. زماني كه عفونت تشخيص 

داده شد بايد اقدامات ذيل انجام شود: 
  هرگز با دست خود چشم‌هاي‌تان را نماليد. 

 هر زم��ان كه ممكن اس��ت و به ص��ورت مكرر 
دست‌هاي خود را بشوييد. 

 هر روز حوله‌ها و لباس‌هاي خود را بش��وييد و 
اجازه ندهيد فرد ديگري از آنها استفاده كند. 

 وس��ايل آرايشي چش��م خود را دور بيندازيد و 
هرگز به ديگ��ران اجازه ندهيد از وس��ايلي كه با 
چشم‌هاي شما تماس داشته‌اند، استفاده كنند. 

 اگ��ر از لنز چش��مي اس��تفاده مي‌كني��د، به 
توصيه‌هاي پزش��ك خ��ود در ارتباط ب��ا نحوه 

محافظت از لنزهاي چشم عمل كنيد. 
 نوزادان بس��يار مس��تعد ابتلا ب��ه عفونت‌هاي 
چش��مي باكتريايي موج��ود در كان��ال زايمان 
هس��تند. اين باكتري‌ها در بدن م��ادر هيچ‌گونه 
علامتي ايج��اد نمي‌كنن��د. گاهي اوق��ات اين 
باكتري‌ها در نوزادان منج��ر به بروز عفونت‌هاي 
چشمي بسيار شديد مي‌ش��وند كه نياز به درمان 
فوري دارند. وجود همين اختلال سبب شده كه 
بلافاصله بعد از تول��د از قطره‌هاي آنتي‌بيوتيكي 
چشمي نظير اريترومايسين استفاده شود. شما 
مي‌توانيد با استفاده از كمپرس گرم روي چشم 
مبتلا از ش��دت علايم آن بكاهي��د. بدين منظور 
از يك پارچه تميز اس��تفاده ك��رده و آن را بعد از 
قرار دادن در آب ولرم و فش��ردن، به آرامي روي 
چشم‌هاي خود قرار دهيد. در موارد حساسيتي، 
از ماليدن چش��م‌هاي‌تان خ��ودداري و ممانعت 
كنيد، زيرا س��بب رها شدن بيش��تر هيستامين 
خواهد شد. در عوض مي‌توانيد از كمپرس سرد 

براي تسكين علايم استفاده كنيد. 

مياستني گراو چه جور بيماري است

   اطلاع�ات اولي�ه: مياس��تني‌گراو يا مياس��تني 
‌گراويس  به اختلال عملك��رد عضلات، به ويژه عضلات 
سر و صورت، به صورت خس��تگي و ضعف پيش‌رونده 
طي اس��تفاده از اي��ن عض�الت اطلاق مي‌ش��ود. اين 
اخت�الل معمولا عضلات اطراف چش��م، ده��ان و گلو 
و انته��اي اندام‌ه��ا را درگير مي‌س��ازد. اي��ن بيماري 
نوجوان��ان، جوان��ان و بزرگس��الان از ه��ر دو جنس را 
مبتلا مي‌سازد ولي در خانم‌ها ش��ايع‌تر است و طي آن 
فرد آرام آرام به س��مت كاه��ش و محدوديت عملكرد 

فيزيكي مي‌رود. 
علايم ش�ايع: افتادگي پلك‌ها، احساس دوبيني، 
به هم خوردن حال��ت طبيعي چهره، اخت�الل در بلع، 
ضعف در اندام‌هاي فوقان��ي و تحتاني و ع��دم توانايي 
در اس��تفاده كامل از اندام‌ها، اخت�الل در تكلم واضح و 

اختلال در تنفس و... . 
 شعله‌ور ش��دن اختلال تنفس معمولا پس از دوره 
كوتاه��ي از كاركرد طبيع��ي عض�الت رخ داده و طي 

استفاده از عضلات تشديد مي‌يابد. 
علل بيماري: اخت�الل خود ايمني )ب��ه احتمال 
زياد اصلي‌تري��ن عامل(، تومور غده تيم��وس )تنها در 
نوزادان اين مساله به‌طور كامل به اثبات رسيده است( .

ابتال  خط�ر  افزايش‌دهن�ده   عوام�ل 
به اي�ن بيم�اري: س��ابقه خانوادگ��ي اي��ن بيماري 
ي��ا س��اير بيماري‌ه��اي خ��ود ايمن��ي، س��ابقه ب��روز 
برخ��ي س��رطان‌ها، ب��ه خص��وص س��رطان تيموس 
 و ري��ه، در ن��وزادان و ش��يرخواران م��ادران مبت�ال به 
مياس��تني‌گر او هم احتمال ابتلا بس��يار بالاست اما در 
اكثر موارد علايم آنها در عرض دو، سه هفته باز مي‌گردد. 
پيشگيري از ابتلا به بيماري: در حال حاضر اين 

بيماري قابل پيشگيري نيست. 
عواقب م�ورد انتظ�ار: اي��ن بيم��اري در حال 
حاضر غيرقابل علاج محسوب مي‌ش��ود، البته اين به 
اين معناست كه مي‌توان جلوي پيش��رفت بيماري را 
گرفت اما نمي‌توان آن را كام�ال درمان كرد. علايم آن 
قابل تسكين يا كنترل است. به دنبال تشديد بيماري 
ممكن است يك دوره بهبود كامل يا نسبي ديده شود. 
طول عم��ر مورد انتظ��ار در مورد اف��راد مبتلا كاهش 
مي‌يابد ولي معمولا بيماران س��ال‌ها ب��ا اين بيماري 
زنده مي‌مانند. تحقيقات علمي درب��اره علل و درمان 
اين اخت�الل ادام��ه دارد و اي��ن اميد وج��ود دارد كه 
درمان‌هاي موثرتر و در نهايت علاج بخش��ي در آينده 

عرضه شوند. 
عوارض احتمالي و آزار‌دهن�ده بيماري: ورود 
غذا به راه‌هاي تنفسي و احساس خفگي در اثر اختلال 

بلع، فلج تنفسي .

ممك��ن  تش��خيصي  بررس��ي‌هاي  درم�ان: 
پادتن‌ه��ا  بررس��ي  آزمايش‌ه��اي  ش��امل   اس��ت 
)آنت��ي بادي‌ه��اي( مخص��وص بيم��اري در خ��ون، 
آزمون‌هاي الكتريكي س��نجش عملكرد عضله، عكس 
س��اده قفس��ه س��ينه و درمان آزمايش��ي با داروهاي 
ضدكولين استراز باش��د )اين داروها علايم بيماري را 
كام��ل از بين مي‌برد يا ك��م مي‌كن��د(. در اين بيماري 
عموما درمان با هدف كنترل علاي��م صورت مي‌گيرد. 
گاهي براس��اس نظر پزش��ك معالج جراحي برداشت 
غده تيموس ضرورت مي‌يابد. اين مس��اله بسيار مهم 
اس��ت كه بداني��د گاه در جريان ش��عله‌ور ش��دن حاد 
بيماري ممكن است مراقبت اضطراري جهت اختلال 
تنفسي لازم باشد و حتي ممكن است فرد نتواند نفس 
بكشد و نياز به استفاده از دس��تگاه تنفس مصنوعي در 

او باشد .
داروهاي مصرفي براي اي�ن بيماري: داروهاي 
ضدكولين اس��تراز ب��راي بازگردان عملك��رد طبيعي 
عضله، مقدار بيش از حد دارو ممكن اس��ت خود باعث 

ضعف شود. 
داروه��اي كورتوني ه��م در مواقع تش��ديد علايم 
بيماري به كار گرفته مي‌ش��وند و عموما پاس��خ خوبي 

به همراه دارند. 
س�طح فعاليت: اگر به اين بيماري مبتلا هستيد، 
فعاليت‌هايي را انتخاب كنيد كه قس��مت اعظم انرژي 
آنها در م��دت زم��ان كوتاهي صرف مي‌ش��ود. در نظر 
گرفتن دوره‌هاي اس��تراحت مكرر بين فعاليت‌ها مهم 
است. بالا و پايين ش��دن ش��دت علايم از روزي به روز 
ديگر در اين بيماري شايع اس��ت و در نتيجه نمي‌توان 
يك برنامه ثابت براي فرد بيم��ار در نظر گرفت اما بهتر 
اس��ت همه مبتلاي��ان از فعاليت‌هاي س��خت ممتد و 
مواجهه غيرضروري ب��ا آفتاب يا هواي س��رد اجتناب 

كنيد. 
رژيم غذايي: در اين بيم��اري رژيم خاصي نياز 
نيس��ت. اگر جوي��دن و بلعيدن دچار اختلال ش��ده 
باشد، ممكن است لازم باشد از غذاهاي نرم استفاده 

شود. 
در اين شرايط به پزشك خود مراجعه نماييد؛ 

1-اگر داراي علايم واضح مياستني‌گراو باشيد. 
2-بروز اخت�الل در بلع يا تنفس داش��ته باش��يد. 
داروهاي اضطراري مورد نياز اي��ن بيماران )داروهاي 
ضدكولين اس��تراز( بايد همواره در دسترس باشد تا در 

هنگام بروز علايم بيمار از آنها استفاده كند.

وقتي عضلات در اختيار شما نيستند 

متخصص��ان مي‌گويند؛ ب��ا وجودي كه م��ا نمي‌توانيم 
تم��ام عواملي را ك��ه منجر ب��ه ب��روز پوكي اس��تخوان و 
شكستگي‌هاي ناش��ي از آن مي‌ش��وند را كنترل كنيم اما 
مي‌توانيم با رعاي��ت برخي نكات به تقويت اس��تخوان‌ها و 

حفاظت از آنها كمك كنيم. 
براي اين منظور متخصصان در گ��زارش ۲۰۰۸ مركز 

سلامت زنان هاروارد، ۸ توصيه زير را ارايه كرده‌اند. 
نخست اينكه بهتر اس��ت از مواد مغذي و مهم استفاده 
ش��ود. براي اين منظ��ور باي��د رژيم‌هاي غذايي س��الم كه 
تامين‌كننده مواد مغذي چون پتاس��يم، منيزيم، فس��فر، 

كلسيم و ويتامين D هستند، به‌كار گرفته شوند. 
توصيه دوم ورزش كردن اس��ت. در اكثر روزها حداقل 
۳۰ دقيقه را به انجام فعاليت‌هاي ورزشي تقويت استخوان 
اختصاص دهيد. اين فعاليت‌ها ش��امل ورزش‌هاي تحمل 
وزن همانند دوي��دن يا پي��اده روي س��ريع و ورزش‌هاي 

استقامتي هستند. 
نكته س��وم اين اس��ت كه به هيچ وجه س��يگار نكشيد. 
فرآيند تخريب اس��تخوان در افراد سيگاري بسيار سريع‌تر 
صورت مي‌گي��رد و ميزان شكس��تگي در اين اف��راد بالاتر 
اس��ت. چهارمين توصيه متخصصان اين اس��ت كه انجام 
آزمايش��ات و كنترل‌هاي دوره‌اي را فرام��وش نكنيد. يكي 
از اين آزمايش‌ها س��نجش تراكم ماده معدني اس��تخوان 
در آغاز سن ۶۵ س��الگي است. اين تس��ت براي افرادي كه 
داراي سابقه بيماري‌هاي خاص يا مصرف‌كننده داروهايي 
هس��تند كه خطر شكس��تگي را افزايش مي‌دهند، بايد در 
س��نين پايين‌تر انجام ش��ود. راهكار پنجم اين است كه از 
داروه��اي محافظت‌كنن��ده اس��تخوان اس��تفاده كنيد. 
زناني كه در سنين پس از يائس��گي قرار دارند و در گذشته 
داراي شكس��تگي اس��تخوان بوده‌ان��د، باي��د از داروهاي 
پيشگيري‌كننده پوكي استخوان استفاده كنند. به عنوان 

نكته ششم كه از اهميت خاصي نيز برخوردار است، توصيه 
مي‌شود كه از افسردگي خود غافل نشويد. پژوهشگران به 

تازگي به ارتباط بين افس��ردگي و كاهش تراكم استخواني 
دست يافته‌اند. 

هفتمين توصيه نگه داش��تن وزن در حالت س�المتي 
اس��ت. وزن پايين‌تر از ۱۲۷ پوند يا داش��تن توده بدني زير 
۲۱ عامل خطرساز براي پوكي استخوان محسوب مي‌شود. 
از دست دادن وزن در دوران يائسگي احتمال كاهش توده 
اس��تخوان را افزايش مي‌دهد. از مصرف غذاهايي كه از نظر 
كالري در حد بسيار پاييني هس��تند يا از غذاهايي كه فاقد 

همه گروه‌هاي غذايي است، اجتناب كنيد. 
توصي��ه آخر اينك��ه؛ حتي‌الام��كان از زمي��ن خوردن 
اجتن��اب كنيد. ب��ا احتي��اط و ب��ه آرام��ي گام برداريد. از 
روشنايي راه پله‌ها و مدخل ورودي ساختمان‌ها اطمينان 
حاصل كنيد. به منظور تعادل و جلوگيري از سرخوردن در 
حمام از دس��ت گيره‌هايي كه در وان يا در كنار دوش نصب 

شده‌اند، استفاده كنيد.
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