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توصیه پزشکینگاه

در دوران بارداري تغذيه مناسبي 
داشته باشيد

1- تنظيم درس�ت برنامه غذایي: شما در زمان  �
بارداري مقدار بيش��تري پروتئين، ويتامين، مواد 
معدني خاص )مانند اسيدفوليك و آهن( و كالري 
نياز داريد. پس برنامه غذايي تان را بر اين اس��اس 
تنظيم كنيد و چنانچه تغذيه و تحولي لازم دارد، 
حتم��ا اعمال كنيد. از خ��وردن غذاهاي كم ارزش 
پرهيز كنيد و غذاهاي خوب بخوريد. خوب خوردن 
به معناي زياد غذا خوردن نيست بلكه ارزش غذايي 
خيلي مهم است و آگاه باشيد كه شما روزانه ۳۰۰ 
كالري بيشتر نسبت به قبل از حاملگي نياز داريد. 

 ۲- تا ح�د امكان از خ�وردن غذاهاي دریایي 
ب�ه ص�ورت خ�ام پرهي�ز كنيد: همچنين ش��ير 
غيرپاستوريزه، پنير نرم كه به كپك رسيده، گوشت 
خام، مرغ و خروس خانگي را نخوريد؛ زيرا مصرف 
اين گونه غذاها باعث رشد باكتري ها شده كه براي 
ن��وزاد درون رحم مضر اس��ت. بعضي ماهي ها نيز 
حاوي متيل جيوه هس��تند كه مص��رف زياد آنها 
براي رش��د مغز نوزاد مضر است. پس سعي كنيد 
در هفته تنها حدود ۳۴۰ گرم ماهي مصرف كنيد و 
نه بيشتر. همچنين نوشيدني هاي حاوي كافئين در 
اين دوران توصيه نمي شود به طوري كه مطالعات 
ثابت كرده نوش��يدن روزان��ه بيش از چهار فنجان 
قهوه در اين دوران باعث س��قط جنين، تولد نوزاد 
كم وزن يا حتي مرده مي شود. پس از مصرف زياد 
چاي، كاكائو و ش��كلات خودداري كنيد و به جاي 
آن شير بي چربي، آبميوه هاي صددرصد طبيعي يا 

آبليمو بخوريد. 
تركيب�ات معدن�ي   3- مكمل ه�اي ح�اوي 
ویتامين�ي مصرف كنيد: زيرا مصرف اين مكمل ها 
تضمين كننده كس��ب موادمغذي مورد نياز است. 
اين ويتامين ها بايد حتما ۶۰۰ تا ۸۰۰ ميكروگرم 
اسيدفوليك داشته باشند. به علاوه كمبود ويتامينB باعث 
مشكلاتي در ساخت ستون فقرات نوزاد و بيماري 
spina bifida در او مي ش��ود پس اين مكمل ها 
باي��د ح��اوي ويتامينB كافي باش��ند. همچنين 
مصرف مكمل هاي آهن و كلس��يم براي اطمينان 
از وجود مقدار كافي آنها ضروري است. اما مادران 
گياه خوار و مادراني كه دچار بيماري هايي از قبيل 
كم خوني، ديابت و ديابت دوران بارداري هستند به 
مانند مادراني كه بچه هاي كم وزن به دنيا مي آورند 
بايد براي مصرف اين گونه مكمل ها حتما با پزشك 
مشورت كنند. يك نكته خيلي مهم اين است كه 
هرگ��ز تصور نكنيد كه بايد مق��دار زيادي مكمل 
مصرف كنيد بلكه مقدار مكمل وابسته به تشخيص 
پزشك است و حتي مصرف بيش از اندازه آن براي 

نوزاد شما مضر است.

۴- هرگز در دوران بارداري رژیم نگيرید: رژيم 
گرفتن در اي��ن دوران هم براي م��ادر و هم براي 
نوزاد او خطرناك اس��ت؛ چرا كه باعث از دس��ت 
رفتن اس��يدفوليك و مواد كان��ي و ويتامين هاي 
ضروري مي شود و هميشه بدانيد كه افزايش وزن 
در دوران بارداري يك نشانه و علامت خوبي است 
به طوري كه مادراني ك��ه در دوران بارداري خوب 
غذا مي خورند و به اندازه كافي افزايش وزن دارند، 

هميشه نوزادان سالم تري را به دنيا مي آورند. 
 5- ب�ه آرام�ي وزن ت�ان را افزای�ش دهيد: به 
طور كلي شما بايد حدود 12/5 تا 17/5 كيلوگرم 
وزن ت��ان را در دوران ب��ارداري افزايش دهيد، ولي 
مادراني كه قبل از باردار شدن وزن شان خيلي كم 
ب��وده، امكان افزايش وزن 1۴ تا 2۰ كيلوگرم و در 
مقابل مادران چاق تنها امكان افزايش وزن 7/5 تا 
12/5 كيلوگرم را دارند. اما مادران كوتاه قد، مادران 
نوج��وان ي��ا مادراني كه چند قل��و حامله اند براي 
افزايش وزن بايد با پزشك شان صحبت كنند. روند 
و زمان افزايش وزن در دوران بارداري خيلي اهميت 
دارد و شما بايد در طول سه ماه اول بارداري حداقل 
اضافه وزنی حدود يك تا ۳/5 كيلوگرم داشته باشيد 
و به طور پيوس��ته و يكنواخت اين را در ماه هاي بعد 
ادامه دهيد تا زماني كه در سه ماهه سوم بارداري هر 

هفته حدود نيم كيلو به وزن تان اضافه شود. 
۶- هر چهار س�اعت یك بار غذا بخورید، ولي 
ك�م بخورید: حتي اگر شما گرسنه نيستيد، سعي 
كنيد هر چهار ساعت يك بار غذا بخوريد؛ چرا كه 
براي نوزاد مفيد اس��ت. در صورتي كه شما حالت 
تهوع، سوزش معده و سوءهاضمه داريد، مي توانيد 
دفعات وعده هاي غذايي تان را به پنج تا شش وعده 
اما خيلي سبك ارتقا دهيد اما هرگز هيچ يك از سه 
وعده غذاي��ي اصلي را حذف نكنيد؛ چرا كه حتي 
اگر شما گرسنه نيستيد نوزادتان درون رحم شما 

نيازمند تغذيه مناسب است. 
۷- گهگاهي چيزهاي شيرین بخورید: درست 
است غذاها و اسنك هاي بسته بندي شده و دسرهاي 
شيرين نبايد بخش اصلي برنامه غذايي شما را در 
برگيرند اما شما نيز نبايد همه شيريني هاي مورد 
علاقه تان را ب��ه كلي كنار بگذاري��د. به طور مثال 
گهگاهي ش��يرموز، شربت هاي صددرصد طبيعي 
و بيس��كويت نمكي بخوريد؛ زيرا اين براي شما و 

نوزادتان ضرري ندارد.

تاريخچه طب سنتي چيني  � 1
در طب سنتي چين، تاريخ طب مليت »هان«  �

از ساير ملل ديرينه تر و تجربيات عملي و شناخت 
تئوريك آن هم گس��ترده تر است. طب چيني در 
حوزه رودخانه زرد چي��ن به وجود آمده و مدت ها 
پيش سيستم علمي و دانشگاهي آن شكل گرفته 
اس��ت. در فرآيند درازمدت توسعه طب چيني، هر 
سلسله نوآوري هايي داشته و بسيار پزشكان مشهور 
را پرورش داده و مكاتب فكري مهم و آثار معروفي 

به وجود آورده است. 
در كتيبه ه��اي دوران »اي��ن ش��آن« )ق��رن 
1۶-11 ق. م(، نگاش��ته ش��ده روي استخوان ها يا 
لاك لاك پش��تان در بيش از سه هزار سال پيش، 
مواردي مربوط به پزشكي، بهداشتي و بيش از 1۰ 
نوع بيماري درج ش��ده اس��ت. در سلسله »جئو«، 
روش هاي درمان��ي ازجمله ش��يوه هاي چهارگانه 
تشخيص بيماري يعني نظارت، استماع و استشمام، 
اس��تفهام و گرفتن نبض و شيوهاي معالجه مانند، 
دارو، س��وزني و عمل جراحي مورد اس��تفاده قرار 
گرفت. در دوران سلس��له هاي »چي��ن« و »هان«، 
»ه��وان دي ن��ه جين« و كتاب هاي��ي مانند آن با 
تئوري منظم به رش��ته تحرير درآم��د. اين كتاب 
نخستين اثر كلاسيك و تئوريك موجود طب چيني 
به ش��مار مي رود.« تئوري بيماري ه��اي مرتبط با 
سرماخوردگي كه »جان جون جين« نوشته است، 
شامل اصول تشخيص امراض گوناگون و معالجه آنها 
براساس تحليل همه جانبه بيماري ها و حالت مزاجي 
بيماران است. اين اثر در توسعه طب باليني چيني 
تاثيرگذار بوده است. علم جراحي در سلسله »هان« 
سطح نس��بتا عالي داشت. طبق كتاب »تاريخ سه 
كشور پادشاهي«، »خوا تو« طبيب مشهوري بوده 
كه در چين زندگي مي كرد و به درمان بيماري هاي 
گوناگون مي پرداخت و از مايع بي حسي تمام بدن به 
نام »پودر ما في« براي جراحي ها استفاده مي كردند. 
از سلس��له هاي »وي«، »جين« و سلسله هاي 
جن��وب و ش��مال )22۰ – 59۸ بع��د مي��لاد( تا 
سلس��له هاي »ش��وه« و»تانگ« و »وو داي« )پنچ 
سلسله( )سال هاي 5۸1 تا 9۶۰ ميلاد(، تشخيص 
با گرفتن نب��ض رواج يافت. كتاب��ي به نام »كتاب 
كلاس��يك گرفتن نبض« كه »وان شوحه« طبيب 
معروف سلس��له »جين« نوش��ته اس��ت، 2۴ نوع 
حالت نبض را تش��ريح مي كند. اين كتاب نه تنها 
براي طب سنتي چين تاثيرات مثبتي داشته، بلكه 
در خارج از چين مورد اس��تفاده بوده است. در اين 
دوره هر رش��ته پزشكي، تخصصي شد. كتاب هاي 
طب س��وزني عبارت بودند از: »كتاب كلاس��يك 
طب س��وزني درجات يك و دو«؛ كتاب هاي »بائو 

پوجي« و »جئو حو فائو« در مورد تهيه قرص هاي 
عمر جاويدان بخش )وابس��ته ب��ه مذهب »تائو«(؛ 
و در زمينه داروس��ازي، كتابي به نام »تئوري تهيه 
داروهاي له گون« وجود داشت؛ در زمينه جراحي، 
كتابي به نام»نس��خه هاي باقيمانده ليو جون جي« 
موجود بود؛ كتاب »تئوري درباره علل بيماري ها« 
مونوگراف علل بيماري اس��ت. كتاب »درباره نرمه 
سر« مونوگرافي بخش اطفال است؛ كتاب »داروهاي 
گياهي تجديد نظر شده« نخستين اثر مربوط به 
داروها در جهان به حس��اب مي آي��د؛ تك نگاري 
بخش چشم پزشكي به نام »نكات ظريف اين  هاي« 
هم از نكات مهم اس��ت. علاوه بر اين، در سلسله 
تانگ كتاب هاي پزشكي مهمي از جمله كتابيبه نام 
»نسخه هاي مهم و گرانبها« تاليف شد. اين كتاب 
را »سون س��ي ميائو« نوشت. كتاب »نكات مهم 
جراحي« را هم »وان تائو« نوشت كه اثري بسيار 

مهم در علم پزشكي محسوب مي شود. 
در آموزش پزشكي سلسله س��ون )سال هاي 
9۶۰ -- 1279 ميلادی(، تدريس طب س��وزني 
ب��ا اصلاحات مهم و بزرگي همراه ب��ود.« وان وي 
ي��ي كتابي به نام نقش��ه طب س��وزني -- نقاط 
مناسب روي بدن مجسمه مسي آدم تاليف كرده 
و دو مجس��مه بزرگ مس��ي به اندازه قد انسان را 
براي طب س��وزني طراحي و تهيه كرده است كه 
شاگردان روي آنها آزمايش پزشكي انجام مي دادند. 
اي��ن ابتكار براي توس��عه طب س��وزني در آينده 
تاثيرات عظيمي برجاي گذاشت. در سلسله مين 
)سال هاي 1۳۶۸-- 1۶۴۴ ميلادي( شمار زيادي 
از پزشكان ظهور كردند. آنها توانستند بيماري هاي 
ناش��ي از عوام��ل س��رماخوردگي و بيماري هاي 
ت��ب فصلي، طاعون و غيره را تش��خيص دهند تا 
سلسله چينگ، تئوري بيماري هاي تب فصلي به 
مرحله پختگي رسيد و كتاب هايي مانند »تئوري 

بيماري هاي تب فصلي« تاليف شد. 
از سلس��له مين به بعد، پزشكي غرب به چين 
منتقل ش��د و شمار زيادي پزش��كان به »تلفيق 
و آميزش طب س��نتي چين با پزش��كي غربي« 

پرداختند. 

م��ا ايراني ها ب��ه او افتخار مي كنيم. پروفس��ور مجيد 
س��ميعي متولد 1۳1۶ هجري شمس��ي در ش��هر زيبا و 
سرس��بز رش��ت در خانواده اي اهل علم و دانش است. در 
تهران بزرگ شده و تحصيل كرده است. در سال 1۳51 به 
درجه پروفسوري جراحي مغز و اعصاب نايل آمد. مدت ها 
رياس��ت مجمع جهاني جراحان مغز و اعصاب جهان را بر 
عهده داشت و به همت او، انجمني تحت عنوان »جراحان 
قاعده جمجمه« با عضويت بيش از هزار جراح زبردست و 

استاد در دنيا ايجاد شده است. 
پروفسور س��ميعي كه در سال 1۳۸5 به عنوان چهره 
ماندگار كش��ورمان معرفي ش��د اكنون 7۴ س��ال دارد و 
دس��ت هايش بدون حتي اندك لرزش و خطا، ناجي جان 

بيماران مغز و اعصاب از تمام نقاط دنيا مي  شود.
شهر هانوور يا به قول  آلماني ها )هانوفر( در ذهن اهالي 
دانش و علم، يادآور انس��اني وارس��ته و مردي پرتلاش در 
عرصه تخصصي جراحي مغز و اعصاب است كه در محيطي 
ويژه و منحصر به فرد مش��غول طبابت است در ساختماني 
بسيار زيبا و بي نظير كه به افتخار حضور علمي و درماني اش 

در شمال آلمان )هانوفر( بنا شده است.
سفر من به كشور آلمان به منظور تهيه برنامه اي مستند 
از ي��ك دوره تخصصي جراحي فك و ص��ورت و جراحي 
كاش��ت ايمپلنت هاي دنداني در دانشگاه علوم پزشكي و 
دندانپزشكي  هانوور موسوم به MHH در اوايل مردادماه 

صورت گرفت.
در اي��ن س��فر، گروهي از متخصص��ان جراحي فك و 
ص��ورت، پريودونتولوژي و دندانپزش��كي از ايران و لبنان 
حضور داشتند اما ديدار با نابغه جراحي مغز و اعصاب جهان 
يعني پروفسور مجيد سميعي نيز در برنامه آموزش  آنها در 

نظر گرفته شده بود.
من به واس��طه آش��نايي قبلي ام با پروفسور سميعي 
ك��ه برمي گردد ب��ه زماني كه ايش��ان براي ش��ركت در 
س��مپوزيوم هاي جراحي اعصاب به اي��ران مي آمدند و در 
بيمارس��تان ميلاد با انجام تعدادي جراحي دشوار قاعده 
جمجم��ه به نجات جان انس��ان ها كمك مي كردند و من 
هم به عنوان خبرنگار و مستندساز تلويزيوني، برنامه هاي 
فراواني از ايشان تهيه كردم، هميشه آرزو داشتم تا از مركز 
او در آلمان نيز بازديد كنم و بالاخره اين امكان مهيا شد. 
مركز علوم اعصاب  هانوور كه به انس��تيتو نوروساينس نيز 
معروف اس��ت )INI( در هفت طبقه و ش��بيه مغز انسان 
ساخته شده اس��ت. ساختار آن از شيش��ه هاي دوجداره 
به عنوان پنجره و ديوارهاي آلومينيومي طراحي ش��ده و 

اتاق هاي عمل در ناحيه پيشاني تعبيه شده است. 
وقت��ي پروفس��ور را در ات��اق كارش، در طبقه هفتم 
ساختمان انستيتو علوم اعصاب ديدم، مشغول ويزيت يك 
مرد خلباني از كشور نيوزيلند بود. اين فرد به دليل تومور 
مغزي بايد تحت جراحي قرار مي گرفت اما اگر جراحي او به 
هر علت دچار مشكل مي شد، تا ابد از ادامه فعاليت  حرفه اي 
و حتي زندگي عادي بازمي ماند، به همين دليل جراحان 
مغز و اعصاب، پروفسور سميعي را به عنوان بهترين درمانگر 

معرفي كرده بودند.
البته در طبقات مختلف اين مركز فوق تخصصي بيماران 
فراواني از كشورهاي عربي منطقه حوزه خليج فارس به ويژه 
ام��ارات متحده عربي، جمهوري اس��لامي اي��ران و عراق 

مشاهده كرديم.
اف��رادي كه براي جراح��ي تومورهاي مغ��زي به ويژه 
اعماق غيرقابل دسترس و دشوار قاعده جمجمه  يا درمان 
مشكلات نخاع و سكته هاي مغزي به منظور مداوا به اين 

مركز آمده بودند.
بايد پروفسور در دقايق پيش رو هرچه سريع تر خود را 
به اتاق عمل مي رساند تا دو بيمار يكي با خونريزي وسيع 
مغزي و سكته و بيماري ديگر با نوعي تومور مغزي قاعده 

جمجمه را نجات دهد.
ات��اق عمل در طبق��ه پنجم بود. با گ��ذر از راهروهاي 
مختل��ف وارد رختكن تودرتويی ش��ديم. چن��د اتاق كه 
هر ك��دام مخصوص تعويض لباس ها ب��ود. در اتاق عمل 

دوربين هاي ميكروس��كوپي در ناحيه جراحي آماده بود تا 
فضايي مناسب براي چشمان جراح را ايجاد كند.

من از اين فرصت اس��تثنايي استفاده كردم و تا جاي 
ممك��ن از مراحل جراحي فيل��م و عكس تهيه كردم. اين 
شانس شايد براي هيچ خبرنگار ايراني تا اين لحظه فراهم 
نشده بود حتي خبرنگارهاي ZDF هم بايد ماه ها در نوبت 
مصاحبه و تصويربرداري از پروفس��ور س��ميعي به انتظار 

مي ماندند.
عمل جراحي خارج كردن تومور از قاعده جمجمه در 
اتاقي وي��ژه و زير تصويربرداري همزمان MRI و جراحي 

لحظه به لحظه صورت گرفت.
پس از پايان عمل فرصتي كوتاه براي صحبت با پروفسور 
سميعي پيدا كردم. از پروفسور پرسيدم بيشترين بيماراني 
كه به اين مركز مراجعه مي كنند چه كس��اني هس��تند؟ 
در پاس��خ گفت: بيشتر بيماران درگير تومورهاي مغزي و 
نخاعي هستند. اين دو گروه بيشترين تعداد مراجعان را به 
خود اختصاص داده اند، البته خونريزي هاي مغزي هم جزو 

موارد پرشمار مراجعه به شمار مي رود.
درصد قابل توجهي از بيماران به دليل تومورهاي قاعده 
جمجمه و موارد دشواري كه در نواحي عميق و دور دست 
مغز قرار دارند از كشورهاي مختلف دنيا از اروپا و روسيه، 
اوكراين و ايران به اين مركز مراجعه مي كنند و اين افتخار 

من و همكارانم است تا ناجي  جان آنان باشيم.
در حال حاضر با گس��ترش دان��ش و تجهيزات، دو 
روش اصلي براي عمل هاي جراحي فوق تخصصي شكل 
گرفته كه يكي با بهره گيري از شبيه س��ازهاي مغزي با 
دوربي��ن و ابزارهايي همانند آندوس��كوپ و نويگيتور 
Navigator ك��ه س��اختمان مغز توس��ط آنها كاملا 
قابل مشاهده است و ديگري كار زير دستگاه مگنتيك 
رزوناس يا همان ام . آر.آي MRI اس��ت كه با آن مي توان 
تصاويري دقيق و بدون آسيب از بافت مغز در اختيار داشت.

با اين دو روش لحظه به لحظه عمل در اختيار جراح است 
و او با چشمي باز و دقيق عمل جراحي را مديريت مي كند 
و پروفسور سميعي سپس در مورد فعاليت هايش در مركز 

فوق تخصصي آلم��ان گفت: »يكي از مهم ترين هدف هاي 
من در مركز علوم اعصاب هانوفر تربيت نيروهاي متخصص 
و توانا براي سراسر جهان است. البته جذب اين نيروها براي 
دوره هاي كوتاه مدت يك هدف است ولي راه اندازي مراكزي 

مشابه در ايران و چين هدف نهايي من است.«
هم اكن��ون مركزي به نام مركز علوم اعصاب در انتهاي 
اتوبان همت تهران در حال ش��كل گيري و ساخته شدن 
است كه به نظر من تا يك سال و نيم آينده مورد بهره برداري 
قرار مي گيرد. با آغاز فعاليت اين مركز، بسياري از مشكلات 
بيماران كش��ورمان در همان ايران پيگيري و درمان شده 
و در هم��كاري با مركز م��ادر در هانوور، موارد دش��وار و 
صعب العلاج به صورت مشترك تحت مداوا قرار مي گيرد. 

اين پزش��ك توانا اشاره كرد كه يكي از اهداف اصلي او 
آموزش متخصصان و نيروهاي جوان در مركز علوم اعصاب 
ايران و آش��نايي و كس��ب مهارت آن با روش هاي درماني 
روز دنياس��ت. با اين برنامه ها درمان ناهنجاري هاي عروق 
مغزي، كاشت الكترودهاي مغزي براي درمان ناشنوايي كه 
از طريق حلزون شنوايي و دستگاه هاي مخصوص محقق 
مي شود، درمان پاركينس��ون با قرار دادن نوعي باتري در 
مسير اعصاب دچار اختلاف در ناحيه هسته مغز همچنين 

درمان هاي دشوار جراحي مغز و اعصاب صورت مي گيرد.
اكنون تعداد زيادي رزيدنت )دستيار تخصصي( جراحي 
اعصاب از ايران براي آموزش و كسب تجربه در مركز علوم 
اعصاب  هانوفر انتخاب ش��ده اند كه تا طي دو س��ال آينده 

تحت تعاليم پيشرفته قرار گيرند.
پرفس��ور س��ميعي در م��ورد طراح��ي بدي��ع مركز 
فوق تخصص��ي اش در ش��هر هانوفر گفت: براي س��اختن 
س��اختمان عل��وم اعص��اب برش ه��اي مغ��ز از طري��ق 
سي. تي. اسكن و MRI در اختيار آرشيتكت ها و مهندسان 
قرار گرفت و آنان توانستند به صورتي بسيار دقيق، مركز 
علوم اعصاب هانوفر را شبيه مغز انسان بسازند و همچنين 
پروژه در ايران هم در حال پياده شدن است. دقيقا مشابه 
ام��ا با اين تفاوت كه س��اختار مغز انس��ان روي يك پايه 
سه طبقه اي ساخته و نصب مي شود به گونه اي كه وقتي از 
اتوبان همت عبور مي كنيد اين مجتمع عظيم را در كوهپايه 
مشاهده خواهيد كرد. من فكر مي كنم گردشگراني كه به 
تهران مي آيند حتما جذب اين ساختمان خواهند شد چون 

در آلمان همين طور است.
وي ادامه داد: بس��يار خوش��حالم كه در شهري كه در 
آن بزرگ شده ام مشابه مركز علوم اعصاب آلمان راه اندازي 
مي شود و اين مساله آرزوي قلبي من بود كه بسيار از اين 
بابت خوشحالم. وي سپس گفت: براي من خستگي در كار 
معني ندارد. پس از جراحي هاي روزانه با ويزيت و سركشي  
به بخش هاي مختلف و درمانگاه اوقات كاري ام را تكميل 
مي كنم و س��پس به كارهاي زندگي شخصي ام مي پردازم 
يكي از علل سخت كوش��ي من اين است كه پرخوري در 
زندگي ام مفهومي ندارد و سعي مي كنم با غذاهاي كم حجم 
ول��ي پرانرژي نياز روزان��ه ام را تامين كنم به همين دليل 

رخوت و سستي در من معنا ندارد.
ام��روزه ورزش، تحرك و تغذيه س��الم مي تواند از بروز 
بسياري از بيماري ها به ويژه سكته قلبي و مغزي جلوگيري 
كند. يكي از مهم ترين عوامل س��كته مغ��زي يا قلبي در 
س��نين پايين تغذيه نامناسب، فش��ار خون بالا و مصرف 
سيگار و دخانيات است. كيفيت جدار عروقي نقش مهمي 
در طول عم��ر آنها و مقاومت ش��ان دارد. اگر مواد غذايي 
نامناس��ب و غيرتازه مصرف كنيم اين جدار عروقي دچار 

انسداد و پارگي مي شود.
مص��رف  ماهي و غذاهاي دريايي ب��ه همراه ميوه هاي 
سرشار از ويتامين و سبزيجات تازه، نقش موثري در طول 
افزايش عمر دارد. اس��ترس، عصبانيت، فش��ارهاي روحي 
و عصبي موجب ضعف در سيس��تم دفاعي بدن مي شود. 
توصيه مي كن��م از اين عوامل مخرب دوري كنيم، ورزش 
و تحرك روزانه را جزو مهم زندگي خود محس��وب كرده 
و معاين��ات دوره اي به ويژه از دهه چهارم زندگي به بعد را 

فراموش نكنيم.

مصاحبه اختصاصي با پروفسور سميعي، افتخار پزشكي ايران در آلمان

چگونه از سكته قلبي و مغزي 
دور بمانيم

آزمايش تازه يائسگي به پيش بيني زمان آغاز ناباروري 
كمك مي كند. 

زناني كه خواهان ش��غل و تشكيل خانواده هستند، 
به سختي مي توانند گذر زمان ساعت بيولوژيكي بدن را 
انكار كنند. آنچه آنها از آن بي اطلاع هستند اين است كه 
آيا اين ساعت براي آنها تند حركت مي كند يا آرام و اگر 
بخواهند بچه دار شوند چقدر طول مي كشد تا بتوانند به 

سلامت اين دوران را طي كنند. 
اما اكنون دانش��مندان با گرفتن يك آزمايش خون 
س��اده در طول ي��ك دوره چهارماه��ه، مي توانند تاريخ 
يائسگي زنان را پيش بيني كنند. اگر اين عمل آنها بتواند 
با انجام مطالعات گسترده تر تاييد شود، زنان قادر خواهند 
بود درباره مدت زماني كه قدرت باروري دارند، عقيده اي 

روشن تر داشته باشند. 
با اين آزمايش غلظت هورموني كه سلول هاي داخل 

تخمدان ها توليد مي كنند، اندازه گيري مي شود. 
دانشمندان ايراني كه طرح خود را به انجمن باروري 
انساني و جنين شناس��ي اروپا در رم ارايه كردند، اظهار 
مي دارند وقتي زني در 2۰ س��الگي باش��د، س��طح اين 
هورمون به پيش بيني زمان فرارسيدن دوران يائسگي او 

كمك عمده اي مي كند. 
در طول اين پژوهش ها، ۶۳ نفر از زنان مورد آزمايش 
قرار گرفته شده به سن يائسگي رسيدند، آنها دريافتند 
اين آزمايش چهارماهه روي هم رفته سن يائسگي آنها را 
دقيق پيش بيني كرده و حداكثر خطاي آن تنها بين سه 

تا چهارسال بوده است. 
ش��ايان ذكر اس��ت كه س��ن يائس��گي زنان حدود 
52 س��الگي اس��ت. انجام اين آزمايش با در نظر گرفتن 

قدرت باروري طبيعي در ش��يب ركودي حدود 1۰ سال 
پيش از سن يائسگي، زنان را قادر مي كند تا براي تشكيل 
خانواده برنامه ريزي كنند و به آنان كه قصد دارند ديرتر 
بچه دار ش��وند، براي مدت زمان ب��اروري آنها اطمينان 

خاطر بدهد. 
اما اين آزمايش براي زناني كه يائسگي زودرس دارند 
)حدود يك درصد زير ۴۰ س��ال و بين پنج تا 1۰ درصد 
زير ۴5 سال( بسيار سودمند است. هنگامي كه بسياري 
از زن��ان به دلي��ل اينكه م��ادر و مادرب��زرگ يا عمه و 
خاله هايشان اين مورد را تجربه كرده اند، انتظار يائسگي 

زودرس دارند، غافلگير شده اند. 
دكت��ر فهيم��ه رمضان��ي تهران��ي، ريي��س بخش 
غدد شناسي مركز پژوهش غدد درون ريز و عضو هيات 
علمي و اس��تاديار دانشگاه شهيد بهشتي دانشگاه علوم 
پزش��كي تهران گفت: »نتايج پژوهش هاي ما مي تواند 
امكان ارزيابي واقعي تر وضعيت باروري زنان را س��ال ها 

قبل از فرارسيدن دوره يائسگي مهيا كند.«
تيم دكتر تهراني كوچك و جزيي بودن پژوهش خود 
را قب��ول دارد و مي دانند كه اين طرح پيش از هر گونه 
آزمايش��ي كه آن را به طور گسترده به همگان معرفي 

كند، نياز به تكرار شدن در مقياسي بزرگ تر دارد. 
اين آزمايش خون جهت تش��خيص ميزان هورمون 
ضد مولريان )AHM( كه رشد فوليكول هاي تخمدان را 
كه در نتيجه توسعه تخمك هاست كنترل مي كند، انجام 
مي شود. محققان نمونه خون 2۶۶ زن بين 2۰ تا ۴9 سال 
را بررسي كرده اند. آنها پس از يك بار اندازه گيري غلظت 
هورمون AHM آنها، دو نمونه ديگر را در فواصل بيش 
از سه ماه جمع آوري كرده اند. آنها همچنين اطلاعاتي در 

مورد پيشينه اجتماعي- اقتصادي و تاريخچه توليدمثل 
زنان جمع آوري و هر سه سال يك بار آنها را مورد بررسي 
ق��رار داده اند. بر طبق غلظت هورم��ون AHM، زمان 
احتمالي يائس��گي آنها در سنين مختلف دوران باروري 

تخمين زده مي شود. 
در س��طح بالاتر اين هورمون عامل يائسگي ديرتر و 
در س��طح پايين آن عامل يائسگي زودرس پيش بيني 

مي شود. 
تهراني اظهار داش��ت: »اگر يك زن 2۰ ساله غلظت 
سرم AHM به ميزان ۳/۸ نانوگرم در ميلي ليتر داشته 
باشد، ما زمان يائسگي او را بين ۳5 تا ۳۸ سالگي تخمين 

مي زنيم. 
آنچه ما مي دانيم، اينكه اين اولين پيش بيني س��ن 
يائسگي در نتيجه يك پژوهش گروهي جميعت شناسي 
است. به عقيده ما محاسبه سن يائسگي بر اساس سطح 
هورمون AHM، براي راهنمايي پزشكان طب در تمرين 
روز به روز داراي اعتبار كافي  است، به طوري كه مي توانند 
به زنان در برنامه ريزي براي تشكيل خانواده كمك كنند. 
يافته هاي ما نش��ان مي دهد هورم��ون AHM به 
خودي خود ق��ادر به تعيين واقع گرايانه وضعيت باروري 

يك زن نسبت به سن تقويمي اوست.«
او اضافه كرد: »براي انجام مطالعات گس��ترده تر كه 
با زنان 2۰ ساله آغاز مي شود براي چندين سال زيرنظر 
گرفته مي ش��وند زيرا نياز به تاييد اعتبار غلظت س��رم 
هورمون AHM براي پيش بيني زمان دقيق يائس��گي 

در زنان جوان است.«
ني��ك مكلون، اس��تاد زن��ان و مامايي در دانش��گاه 
ساوتهامپتون براي اندازه گيري هورمون AHM عملكرد 

ديگري را پيشنهاد كرده كه براي ابداع آزمايش تعيين 
مدت زمان باروري زنان، ممكن است بهترين پيش بيني 

ارايه شده باشد. 
او مي گوي��د: »اي��ن آزمايش در هن��گام روي دادن 
يائس��گي مي تواند ايده اي منطقي به ما بدهد،  اما زمان 

كاهش قدرت باروري زنان بسيار مهم است. 
آنچه كمبود آن حس مي شود پژوهش هاي بلند مدت 
موثر براي آينده اس��ت كه به زمان پيش بيني شده در 

يائسگي و زمان واقعي آن وابسته است.«
استوارت لاوري، سرپرست بخش لقاح مصنوعي در 
بيمارستان همراسميت لندن و سخنگوي انجمن باروري 
 بريتانيا مي گويد: »مس��اله نگران كننده اين اس��ت كه  
اي كاش افراد به اين موضوع اطمينان صددرصد داشتند. 
آنها ممكن اس��ت فكر كنند اگر هورم��ون AHM در 
25 سالگي ايكس باشد لازم نيست خيلي نگران باشند 

اما شايد عوامل ديگري هم وجود داشته باشد. 
چگونگي مش��اهده اين آزمايش ه��م اهميت دارد. 
پس اگر همه افراد مي انديشند كه اين چيزي است كه 
مجبورند انجام دهند به سرعت دست به كار شوند و خود 
را در برابر گذر ساعت بيولوژيكي بدن خود بيمه كنند.«

دكتر داگان ولز از دانش��گاه آكسفورد گفت: »به ياد 
داشته باش��يد براي سالخوردگان بيش از پنج سال قبل 

از يائسگي، باروري به طرز چشمگيري كاهش مي يابد. 
اگرچه اين آزمايش خيلي هم دقيق نيس��ت اما در 
جاي��ي كه زن��ان از يك يائس��گي زودرس بي اطلاعند، 
مي تواند فوايد زيادي داشته باشد و اين آزمايش به منزله 

يك هشدار براي اين دسته افراد است.«
منبع: گاردین

پيش بيني زمان یائسگي با آزمایش خون
ترجمه: نسيبه رجبي
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