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سالم باشیددانستنی‌ها-1

باورهاي عمومي در مورد ورزش 
زير ذره‌بين 

تمرينات استقامتي نسبت به تمرينات قدرتي 1 
كالري بيشتري مي‌سوزانند 

حقيقت ندارد
برخلاف باور قديمي، طبق آنچه مطالعات جديد نشان 
مي‌دهند، هنگام انجام تمرينات قدرتي بيشتر از تمرينات 
استقامتي كالري سوزانده مي‌شود. طي بررسي‌اي كه در 
يكي از دانشگاه‌هاي آمريكا انجام شده، شركت‌كنندگان 
در م��دت 30 دقيقه بدنس��ازي همان مق��دار كالري را 
س��وزاندند كه در مدت ش��ش دقيقه دويدن با س��رعت 
يك‌ونيم كيلومتر در ساعت. پس نتيجه مي‌گيريم شرط 

اول، قدرت است. 
فايده ديگر بدنس��ازي اين است كه متابوليسم شما 
را بعد از تمرين بالا مي‌برد و باعث س��اختن ماهيچه‌اي 
مي‌شود كه بعدا پتانسيل س��وزاندن چربي را در دويدن 
طولاني م��دت افزايش مي‌دهد. اگر تمرين اس��تقامتي 
انجام مي‌دهيد با ترك باشگاه سوزاندن كالري هم متوقف 
مي‌ش��ود اما وقتي تمرين قدرتي انج��ام مي‌دهيد تا 36 

ساعت بعد هم كالري مي‌سوزانيد. 

با ورزش ك�ردن مي‌توانيد تجمع چربي زير 2 
پوست )سلوليت( را كاهش دهيد 

درست است
در بدن ورزشكاران هم گاهي چربي‌هايي زير پوست 
ران ديده مي‌ش��ود. ورزش كردن جلو بروز س��لوليت را 
نمي‌گيرد اما مي‌تواند كم��ك كند كه اين فرورفتگي‌ها 
كمتر ظاهر شوند. سلوليت چيزي جز چربي نيست پس 
فعاليت‌هاي ورزش��ي‌اي كه كالري بسوزانند و همچنين 
تغذيه درست، باعث مي‌ش��ود پوست بدن شما صاف‌تر 
ديده ش��ود. در عين حال، اضافه وزن باعث بدتر ش��دن 
س��لوليت مي‌شود. خانم‌ها معمولا در طول يك دهه، دو 
كيلوگرم ماهيچه از دست مي‌دهند و بيشترين ماهيچه‌اي 
را هم كه از دست مي‌دهند مربوط به قسمت‌هايي است 
كه از آنها استفاده نمي‌شود. مثلا لايه چربي‌اي كه روي 
ماهيچه‌هاي قسمت نشيمنگاه باسن و ران‌ها را پوشانده، 
ضخامت چنداني ندارد و به همين علت در اين قس��مت 

كم‌كم گودي‌ها و فرورفتگي‌ها نمايان مي‌شود. 
انجام تمرينات قدرتي نقش مهمي در س��فت كردن 
ماهيچه‌هاي اين قسمت و بازگرداندن ريشه محكم چربي 

دارد. 

درازنشس�ت براي ش�كم يك�ي از بهترين 3 
گزينه‌هاست 

حقيقت ندارد
ب��ه احتمال زي��اد از زماني كه مدرس��ه مي‌رفتيد با 
درازنشس��ت رفتن آشنا هس��تيد اما احتمالا نمي‌دانيد 
كه اين حركت ورزش��ي چندان هم تاثيرگذار نيس��ت. 
پس ايراد از كجاس��ت؟ اغلب خانم‌ها درازنشس��ت را با 
عضلات خم‌كننده باسن و بدون اينكه مغز ماهيچه‌ها به 
كار گرفته ش��ود، انجام مي‌دهند. درازنشست تنها باعث 
مي‌شود ماهيچه‌هاي سطحي باسن به كار گرفته شده و 
ماهيچه‌هاي زيرين بيكار بمانند. اين مساله براي داشتن 
يك ش��كم صاف و بي‌عيب بس��يار حايز اهميت است. 
ع�الوه بر اين، در انجام دراز نشس��ت، بدن دقيقا حالتي 
كه در هنگام نشس��تن در ط��ول روز به خود مي‌گيرد را 
تقليد مي‌كند، همان وضعيت قوز ش��انه‌ها ‌و خم شدن 
ماهيچه‌هاي باسن. نكته مهم در تمرينات ورزشي ايجاد 
تغييرات مثبت است اما درازنشست دقيقا همان الگوي 
حركتي هنگام نشس��تن را تكرار مي‌كند. ش��رط ديگر 
داشتن شكم صاف چيس��ت؟ روي حركاتي مثل شنا و 
قيچي كه بخش‌هايي از مغز عضلات را كه معمولا به كار 

گرفته نمي‌شوند، تمركز كنيد. 

ورزش ك�ردن ف�ورا اس�تعداد يادگي�ري را 4 
افزايش مي‌دهد 

درست است
ش��ايد باورش مشكل باش��د اما همين‌طور است. در 
مطالعه‌اي كه در يكي از دانش��گاه‌هاي آلمان انجام شد، 
شركت‌كنندگان در مسابقه دو سرعت 20درصد سريع‌تر 
از ديگران لغات جديد را ياد گرفتند. مطالعه ديگري نيز 
وجود دارد كه فعاليت فيزيكي را روي بهتر ش��دن توجه 
و حافظه موثر مي‌داند. ورزش بهترين گزينه براي آماده 
ك��ردن مغز براي يادگيري اس��ت. يك��ي از متخصصان 
مي‌گويد: »س��لول‌هاي مغزي براي ارتباط دادن مسايل 
به يكديگر، انعطاف‌پذيرتر و آماده‌تر مي‌شوند. وقتي فرد 
توانست بيشتر تمركز كند، آرام‌تر و پرانگيزه‌تر باشد، آماده 
يادگيري است. داشتن فعاليت فيزيكي يك فايده بزرگ 
ديگر هم دارد و آن افزايش توليد سلول‌هاي ريشه‌اي است 
كه باعث رشد سلول‌هاي جديد مغزي مي‌شود. تمرينات 
قدرت��ي و ايروبيك براي مغز فوايد زيادي دارند. اش��كال 
پيچيده‌تري از اين تمرينات مثل فوتبال و تنيس بيشترين 
سود را مي‌رسانند. در واقع هنگام انجام اين ورزش‌ها شما 
قسمت‌هاي بيشتري از مغز را تحت فشار قرار مي‌دهيد 

كه همين باعث رشد مغز مي‌شود. 

صبح‌ها بهترين زمان براي ورزش كردن 5 
است

حقيقت ندارد 
اگر شما از آن دسته افرادي هستيد كه از تمام اوقات 
روزشان استفاده مي‌كنند، عصرها برايتان ايده‌آل‌ترين زمان 
براي ورزش كردن است. نيروي ماهيچه‌ها و دماي بدن هر 
دو بين س��اعت چهار تا شش به نقطه اوج مي‌رسند و اين 
امكان را فراهم مي‌كند كه با كمترين مش��قتي بيشترين 
تمرين را انجام دهيد، به خصوص كه در اين زمان شما ناهار 
و صبحانه هم خورده‌ايد و بيشترين ذخيره انرژي را داريد. 
مطالعات نشان داده‌اند كه بدن مي‌تواند در هر زمان خودش 
را ب��ا نهايت هر فعاليتي وفق دهد. با اين حال هر موقع از 
صبح يا بعدازظهر كه ترجي��ح مي‌دهيد، ورزش كنيد. به 
اعتقاد متخصصان بهترين زمان براي ورزش كردن وقتي 

است كه شما توانايي ورزش كردن داشته باشيد. 

 اين 5 ماده‌غذايي را 
هر روز نوش‌جان كنيد 

س��عي كنيد غذاهاي بدي كه مي‌خوريد را فراموش ��
كنيد و به جاي آن س��عي كنيد هر چه بيشتر و بيشتر 
از غذاهاي خوب و سالم نوش جان كنيد. به اين صورت 
نه تنها مواد مغذي مورد نيازتان را دريافت كرده‌ايد بلكه 
معده‌تان به قدري پر مي‌ش��ود كه ديگر هوس غذاهاي 

بي‌ارزش نمي‌كنيد.  
1. اسفناج

اسفناج ميزان كلسترول خون و خطر پوكي استخوان 
را كاهش و بهره هوش��ي را افزاي��ش مي‌دهد، در عين 
حال با محتواي ويتامين K، كلس��يم و منيزيم بهترين 
گزينه براي استخوان‌س��ازي است. اس��فناج سرشار از 
فلاونوييدهاست، مولكول‌هاي گياهي كه با عملي مشابه 
آنتي‌اكسيدان‌ها از سرطان سينه، معده، پوست و تخمدان 
 A جلوگيري مي‌كنند. اسفناج منبع غني ويتامين هاي
و C است كه نه‌تنها از سرماخوردگي‌هاي فصل زمستان 
پيش��گيري مي‌كند بلكه باعث از بين رفتن لخته‌هاي 
عروق خوني شده و شانس ابتلا به بيماري‌هاي قلبي را 

كاهش مي‌دهد. 
اين سبزي مفيد حاوي آنتي‌اكسيدان‌هايي است كه 
راديكال‌هاي آزاد موجود در مغز را خنثي كرده و مانع از 
تاثير مخرب افزايش سن روي حافظه مي‌شود. مطالعات 
علمي انجام‌ش��ده روي حيوانات و انسان‌ها حاكي از آن 
اس��ت كه خوردن چند وعده اسفناج در طول روز باعث 
بالا رفتن ظرفيت يادگيري و بهبود مهارت‌هاي حركتي 

مي‌شود. 
منوي پيش�نهادي: روغن زيتون، دان��ه خوراكي كاج و 
كشمش به اسفناج تازه افزوده و نوش جان كنيد. روغن 

زيتون باعث جذب بهتر مواد مغذي مي‌شود. 
2. تخم‌مرغ

در ده��ه 1940 تخم‌مرغ به علت دارا بودن چربي و 
كلسترول مورد بي‌مهري قرار گرفت و كم نبودند افرادي 
كه بالاجبار املت‌هاي بي‌مزه تهيه ش��ده فقط از سفيده 
مي‌خوردن��د. اما تحقيقات اخير نش��ان مي‌دهد ارتباط 
بس��يار كمي – البته در صورت وجود - بين كلسترول 
موجود در رژيم غذايي و كلس��ترول بد اس��ت و بالاخره 
از تخم‌مرغ رفع اتهام شد و امروزه گفته مي‌شود به علت 
محت��واي بالاي مواد مغذي از بايد‌هاي خوردني اس��ت. 
تخم‌مرغ منبع غني پروتئين و حاوي هشت اسيد آمينه 
اس��ت )البته اگر به صورت كامل خورده ش��ود( و حتما 

مي‌دانيد كه پروتئين انرژي بدن را تامين مي‌كند. 
منوهاي پيش�نهادي: براي صبحانه املت سبزيجات را 
آماده كنيد و در يك نان كامل بپيچيد و از خانه بيرون 
برويد. براي س��الاد: به س��الاد تخم‌مرغ خود تن ماهي، 
زيتون س��ياه، قدري روغن زيتون و سركه افزوده و ميل 

كنيد. 
3. بلوبري )نوعي ميوه شبيه تمشك در شمال آمريكا(

ب��ر اس��اس مطالع��ات از مي��ان 60 نوع س��بزي و 
مي��وه مختلف و تحت بررس��ي، بلوبري��از نظر محتواي 
آنتي‌اكسيدان جايگاه اول را به خود اختصاص داده است. 
بلوبري حاوي آنتي‌اكس��يدان‌هايي اس��ت كه مانع بروز 
زخم‌هاي گوارش��ي، آب مرواريد و آب سياه مي‌شود؛ از 
خطر ابتلا به بيماري‌هاي قلبي و انواع سرطان كاسته و 
س��طح كلسترول خون را كاهش مي‌دهد؛ در عين حال 
پيري را به تعويق انداخته، حافظه را هوشيار نگه داشته و 

علايم آلزايمر را تخفيف مي‌دهد. 
منوه�اي پيش�نهادي: چند بلوبري منجمد با عس��ل 
و ش��ربت آگاو در مخلوط كن بريزيد يا به س��الاد خود 
اس��فناج، خلال بادام و سركه بالزاميك و بلوبري اضافه 

كرده و نوش جان كنيد. 
4. سيب

از قديم گفته‌اند خوردن روزانه يك عدد سيب شما 
را از دكتر رفتن بي‌نياز مي‌كند. سيب حاوي هر دو نوع 
فيبر قابل حل و غيرقابل حل اس��ت كه هم شكم‌پركن 
بوده هم كلسترول خون را شديدا كاهش مي‌دهد. برخي 
پزش��ك‌ها نوشيدن آب س��يب بعد از يك وعده غذايي 
چ��رب را توصيه مي‌كنند تا اث��رات منفي چربي غذا به 

حداقل برسد. 
تاثير سيب در كاهش خطر ابتلا به بيماري‌هاي قلبي 
ثابت شده اس��ت. گاز زدن سيب ترش��ح بزاق دهان را 
تحريك مي‌كند به اين ترتيب لكه‌هاي دنداني پاك شده 

و نفس‌تان خوشبو مي‌شود. 
منوهاي پيش�نهادي: كره بادام‌زميني را روي برش‌هاي 
س��يب بماليد و به ياد دوران خوش كودكي نوش جان 
كنيد يا قبل از پخت جودو سر سيب‌ها را مكعبي خرد 

كرده درون آن بريزيد و روي آن پودر دارچين بپاشيد. 
5 . كدو 

ي��ك فنجان ك��دو 170 درصد نياز روزانه ش��ما به 
ويتامي��ن A را تامي��ن مي‌كند. ويتامي��ن A براي ديد 
ش��ب ضروري اس��ت و به ندرت در م��واد غذايي ديگر 
يافت مي‌ش��ود. رنگ نارنج��ي كدو از محت��واي بالاي 
كاروتنوييدهاست، آنتي‌اكسيدان‌هايي دارد كه از پيري 
چشم ناش��ي از بالا رفتن س��ن جلوگيري و اشعه‌هاي 
سرطان‌زاي خورش��يد را فيلتر مي‌كند. تخم كدو را به 
همراه گوشت آن برشته يا كباب كنيد و به اين صورت 
با يك تير دو نش��ان مي‌زنيد. تخم ك��دو داراي مقادير 
قابل توجهي ال- تريپتوفان اس��ت كه از بروز افسردگي 
جلوگيري مي‌كند؛ سرشار از منيزيم است كه وجود آن 
براي تمامي عملكردهاي بدن ضروري است. مقادير كافي 
منيزيم خطر ابتلا به بيماري‌هاي قلبي، چاقي ش��كم و 

ديابت را كاهش مي‌دهد. 
منوه�اي پيش�نهادي: پ��وره ك��دو را ب��ا دارچي��ن و 
ش��يرين‌كننده باب ميل‌تان مخلوط كني��د تا هر زمان 
هوس شيريني كرديد از آن نوش‌جان كنيد. نيم‌فنجان 
پوره كدو حاوي 40 كالري انرژي اس��ت؛ بسيار كمتر از 
شيريني‌هاي معمول. يا تخم كدو را در مخلوط دارچين، 
ش��كر، نمك دريا و پودر كاري چرخانده سپس آن را بو 
دهيد.  خوشبختانه اين ماده مغذي در انواع مختلف در 
دس��ترس اس��ت كه هر يك در كنار خواص فوق‌العاده 

طعمي منحصربه‌فرد دارد. 
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آندومتري��وز كه بيش��تر در زنان 20 تا 30 س��ال ديده 
مي‌شود، اختلالي است كه در آن بافت مشابه پوشش داخلي 
رحم )آندومتر( در نقاطي غيرمعمول در قسمت پايين شكم 
ظاهر شده و معمولا روي تخمدان‌ها، لوله رحم، لگن، روده، 
مثانه و حتي در بيني، ريه و مغز ديده ش��ده است. يكي از 
علايم ش��ايع آندومتريوز ناباروري است و حدود 40 درصد 
از زناني كه به اين بيماري مبتلا هستند نابارورند، بنابراين 
ش��ناخت اين بيماري بس��يار حايز اهميت است. پس اگر 
قاعدگي دردناكي داريد و قادر به باردار ش��دن نيستيد و به 
همراه اجابت مزاج، دچار خونريزي مي‌شويد، بهتر است به 
يك پزشك متخصص مراجعه كنيد زيرا ممكن است دچار 

بيماري آندومتريوز شده باشيد. 
دكتر آفت دنيوي )متخصص زن��ان و زايمان و نازايي( 
درب��اره اين بيماري و راه‌هاي مقابله با آن اطلاعات مفيدي 

در اختيارتان مي‌گذارد. 
وقتي حتي عروق ريه درگير مي‌شوند

آندومتريوز عبارت اس��ت از كاشته شدن بافت رحم يا 
آندومتر در هر قس��مت از بدن غي��ر از رحم. به طور مثال 
در تخمدان، در س��طح صفاق شكم، روده و مجاري ادراري. 
اين بيماري يك بيماري خوش‌خيم ولي با ماهيت پيشرونده 
اس��ت و فرضيه‌هاي متعددي در مورد علت آن وجود دارد. 
يكي از اين فرضيه‌ها، فرضيه‌اي است كه تامسون ارايه داده 
اس��ت و طبق آن خون قاعدگي كه از لوله‌هاي رحمي پس 
زده مي‌ش��ود در نواحي ديگر مخصوصا حفره صفاق شكم 
كاشته مي‌شود و آندومتريوز ايجاد مي‌شود . گاهي از طريق 
يك عمل جراحي خون در ناحيه‌اي از بدن كاشته مي‌شود و 
گاهي ممكن است از طريق عروق لنفاوي لگن انتقال صورت 
بگيرد و حتي ديده ش��ده كه آندومتريوز در عروق ريه افراد 
گزارش شده است. در واقع اين خون براي اينكه به ريه فرد 
برسد نمي‌تواند از طريق خون قاعدگي در لگن پخش شود 
يا از طريق لوله‌هاي رحمي، بنابراين توجيه آن اين مس��اله 
مي‌تواند باش��د ك��ه از طريق عروق لنفاوي وارد ريه ش��ده 
اس��ت و حتي موارد نادري گزارش شده كه برخي خانم‌ها 
همزمان هنگام دوره ماهيانه خلط خوني پيدا مي‌كنند و در 
بررسي‌هاي بعدي مشخص شده كه اين خانم‌ها آندومتريوز 

ريه داشته‌اند. 
فرضيه‌ه��اي ديگري وج��ود دارد و ع��ده‌اي معتقدند 
آندومتريوز مانند بس��ياري از بيماري‌هايي كه اصطلاحا به 
آنها بيماري‌هاي خودايمني گفته مي‌شود، مانند روماتيسم 
مفصلي يا لوپوس يك بيماري خودايمني است كه بدن عليه 
خ��ودش عمل مي‌كند و يك نقص ايمني باعث مي‌ش��ود 
كه سلول‌هاي بافت آندومتر رحم در ناحيه ديگري كاشته 

بشوند. 
علايم آزاردهنده بيماري

برحسب عمق و ميزان گسترس ضايعات علايم بيماري 
متف��اوت اس��ت، ولي به طور كل س��ه علامت كلاس��يك 
مش��خص در اين بيماري ديده مي‌شود. اولين علامت درد 
هنگام قاعدگي اس��ت و عام��ل دوم درد هنگام مقاربت و 
س��ومين علامت آن ناباروري است. البته در شدت و ضعف 
درد مشخصه گسترش و عدم گسترش بيماري نيست. يعني 
اگر ش��خصي درد زيادي احساس مي‌كند نشان‌دهنده اين 
نيس��ت كه آندومتريوز در او پيشرفته باشد و برعكس اگر 
فردي دچار درد خفيف است، بيماري او ساده باشد. علايم 
بيماري بسته به عمق گسترش ضايعه به ديواره لگن فرق 

مي‌كند. 
معم��ولا اگر خانمي ن��زد ما بيايد و دچ��ار درد هنگام 
قاعدگي باش��د و به داروهاي ضدالتهابي غيراس��تروئيدي 
مانند مفناميك‌اسيد و ژلوفن جواب داده نشود يا دردهايي 
داشته باش��د كه چند روز قبل از قاعدگي به وجود مي‌آيد 
بايد به آندومتريوز ش��ك كنيم و گاهي مواقع ممكن است 
آندومتري��وز تيغه بين مقعد و واژن را درگير كرده باش��د و 
در زم��ان پريود اين افراد دردهايي دارند كه به ناحيه مقعد 
آنها فشار وارد مي‌كند و اغلب دچار يبوست مي‌شوند و اگر 
آندومتريوز تنه رحم را درگير كرده باشد، باعث مي‌شود رحم 
به عقب بازگش��ت پيدا كند. چسبندگي ايجاد شود و فرد 
دچار دردهاي مزمن لنگي شود. اگر بيماري مجاري ادراري 
را درگير كرده باشد، ممكن است پهلوها و پشت درد بگيرد و 

فرد دچار تكرر ادرار و اضطرار براي دفع ادرار شود. 

در مواردي ممكن است از سه تا هفت روز قبل از شروع 
پريود فرد دچار لكه‌بيني شود. 

كيست‌هاي پرخطر
اگر آندومتريوز به صورت كيست تخمداني باشد به آن 
آندومتريوما گفته مي‌ش��ود. زماني كه در اين آندومتريوما 
س��وراخي ايجاد شود و نشر مقادير مايع از آن صورت گيرد 
فرد درد قابل‌توجهي را تجربه مي‌كند و اگر اين كيس��ت‌ها 
پاره شوند درد خيلي شديدي احساس مي‌شود كه مي‌تواند 
موارد حادي براي سلامت فرد ايجاد كند ولي در 10درصد 
موارد آندومتريوما ممكن است علايم حادي ايجاد كند كه در 
اين صورت نياز به اقدام‌هاي اورژانسي جهت درمان بيماري 

وجود دارد. 
ناباروري يكي از پيامدهاي شايع بيماري

در 20 ت��ا 40 درص��د م��وارد خانم‌هايي ك��ه مبتلا به 
آندومتريوز هس��تند، دچار ناباروري 
مي‌ش��وند ك��ه اغل��ب ب��ه عل��ت 
چس��بندگي‌هاي لنگ��ي و ب��ه علت 
عفونت مزمن لوله‌ها يا كاهش حركت‌ 
لوله‌ه��ا و برهم خ��وردن ارتباط بين 
تخمدان و لوله است و متاسفانه درصد 
زيادي از افرادي كه با آندومتريوز باردار 
مي‌شوند، سقط افزايش مي‌يابد. البته 
علايم ديگري مثل بالا رفتن س��طح 
پرولاكيتن، كاهش ميزان پروژسترون 
و اش��كال در لانه‌گزين��ي ناش��ي از 

آندومتريوز است كه خطر ناباورري را افزايش مي‌دهد.
روش‌هاي تشخيص بيماري

ابتدا شرح حال و يافته‌هاي باليني و معاينات به پزشك 
در تشخيص بيماري كمك مي‌كند و روش بعدي آزمايش 
هورموني و اندازه‌گيري C125 اس��ت ك��ه در اواخر دوران 
قاعدگي و طي اين دوران سطح آن بالا مي‌رود و در 80درصد 
خانم‌هايي كه مبتلا به آندومتريوز هستند اين سطح بالاست 
و حداكث��ر آن تا 35 اس��ت و در اين اف��راد احتمالا از 16 
بالاتر است. روش ديگر اندازه‌گيري فاكتور پروتئين جفتي 
14 اس��ت و همچنين س��ونوگرافي داپلر كه بهتر است به 
صورت واژينال انجام ش��ود كه بسيار در تشخيص بيماري 
راهگشاست و پزشك مي‌تواند بين توده‌هاي بدخيم سرطاني 

و آندومتريوز افتراق بدهد.
روش MRI ه��م تا حدودي كمك كننده اس��ت، ولي 
تشخيص قطعي آندومتريوز بالاپاراسكوپي است كه در اين 

روش از طريق دوربيني كه از ناف فرد عبور داده مي‌ش��ود 
حفره لگن كاملا بررسي مي‌شود و از طريق دو سوراخ‌ريزي 
كه در دو قسمت پايين شكم ايجاد مي‌كنند تكه‌برداري‌هاي 

لازم را انجام مي‌دهند.
وقتي پاي توده بدخيم در ميان است

در يك مطالعه ديده شده يك درصد از توده‌هاي زير پنج 
سانتي‌متر،11درصد از توده‌هاي بين پنج تا 10سانتي‌متر و 
72درص��د توده‌هاي بالاي 10س��انتي‌متر بدخيم گزارش 
شده‌اند؛ يعني اگر توده‌هايي با سايز بزرگ مشاهده مي‌كنيم 
به صرف اينكه آندومتريوز اس��ت نبايد بررسي‌هاي ديگر را 
محدود كنيم و حتما بررس��ي‌هاي لازم ديگر را بايد انجام 
دهيم كه اگر توده بدخيم بود هنگام عمل با مشكل مواجه 
نش��ويم و مريض از قبل آمادگي روده داشته باشد )روده او 
تخليه شده باشد( تا اگر توده به نواحي ديگر گسترش پيدا 
كرده بود هن��گام عمل اقدامات لازم 

براي پاكسازي را انجام دهيم.
درمان قطعي وجود ندارد

بسته به طيف بيماري آندومتريوز 
درمان ف��رق مي‌كند، اگر بيماري در 
موارد خفيف تا متوسط باشد ممكن 
است درمان هورموني فرقي با درمان 
محافظه‌كارانه نداشته باشد يعني اگر 
هورمون درماني را در اين بيمار شروع 
كرده يا ص��ورت ندهي��م در درمان 

بيماري تاثيري چنداني ندارد.
ولي سن بيمار و مدت ناباروري فاكتورهاي مهمي هستند 
و اگر مريضي باشد كه سن بالاتري داشته و مدت ناباروري 
بيش��تري دارد باي��د اقداماتي كه ب��راي او انجام مي‌دهيم 
سريع‌تر و جدي‌تر باشد تا زمان از دست نرود. بعضي مواقع 
ممكن اس��ت درمان بيماري از طريق ليزر باروري را جلوتر 

بيندازد ولي روي كل ميزان باروري تاثيري ندارد.
درگذش��ته در موارد خفيف و متوسط بيماري به سراغ 
جراح��ي مي‌رفتند ولي حالا اعتقاد اين اس��ت كه تا جايي 
كه ممكن اس��ت از جراحي خ��ودداري كنيم زيرا جراحي 
چسبندگي‌هايي ايجاد مي‌كند كه خودش مي‌تواند مزيد بر 
علت شود و مش��كل ناباروري را ايجاد كند. در بعد درماني 
دارو اغلب س��عي مي‌ش��ود دردهاي ناش��ي از بيماري را از 
طريق تجويز داروهاي س��اده‌تري نظير مفناميك اس��يد و 
ژلوفن كاهش بدهند ولي اگر اين داروها موثر واقع نشوند از 
داروهاي ديگر نظير پروژسترون و دانازول استفاده مي‌شود 

ك��ه اين داروها ضد هورمون‌هاي زنانه هس��تند و مي‌تواند 
علايم را كمتر كنند. البت��ه دانازول اگر به صورت خوراكي 
داده شود، ممكن است باعث بالا رفتن هورمون‌هاي مردانه 
ش��ود ولي اگر به صورت حلقه‌هاي واژينال )در ايران وجود 

ندارد( تجويز شود عوارض كمتري دارد. 
البته چ��ه در صورت مصرف دانازول و داروهاي ديگري 
مثل ديفرلين علايم تنها به مدت شش ماه برطرف مي‌شود 
و مجدد ظهور پيدا مي‌كند. در واقع درمان قطعي براي اين 
بيماري وجود ندارد مگر اينكه فردي در سن بالا به آن دچار 
ش��ده باشد و قصد بارداري نداشته باشد كه در اين صورت 
مي‌توان رحم و تخمدان‌ها را به طور كامل برداشت و نقاط 

آندومتريوزي كه در لگن است را بسوزانيم.
اقدام به بارداري مهم‌ترين توصيه

پس از برداشتن كيست‌هاي نوع آندومتريوما احتمال 
برگش��ت مجدد كيس��ت بس��يار زياد اس��ت و معمولا 
متخصصان پس از برداشت كيس��ت‌ مدتي فرد را تحت 
درم��ان دارويي قرار مي‌دهند تا تخمك‌گذاري را محدود 
كنن��د. داروهايي نظي��ر قرص‌هاي ضدب��ارداري، آمپول 
ديفرلين و قرص دانازول هم توصيه مي‌شوند ولي احتمال 
عود وجود دارد و اگر س��ايز اين كيس��ت‌ها از پنج سانت 
بالاتر باش��د برداشتن آن بهتر اس��ت و بهتر است پس از 
برداشت كيست فرد سريعا اقدام به باردار شدن كند زيرا 
اين كيست‌ها مجدد پس از يك‌سال ظاهر مي‌شوند و در 
اين صورت شايد تنها از طريق روش IrF بتواند باردار شود 
كما اينكه به دليل چس��بندگي زياد در اين افراد احتمال 

پاسخ به IrF هم ضعيف است.
و باز هم آلودگي هوا

آلودگي هوا و وجود سموم مختلف صنعتي باعث افزايش 
ش��يوع بيماري آندومتريوز در بانوان مي‌ش��ود. مهم‌ترين 
عوامل اين بيماري برطبق يك بررس��ي عوامل ژنتيكي و 
اختلالات اليمونولوژيك در اثر س��موم محيطي مانند سم 
دي‌اكسين و ايزواستروژن است. شيوع اين بيماري به طور 
كلي يك درصد و در افرادي كه اقوامش��ان مبتلا باش��ند 
هفت درصد و در ش��هرهاي صنعتي سه تا چهار درصد و 
در زنان نازا تا 70درصد است.س��م دي‌اكسين كه از عوامل 
ايجاد آندومتريوز است در آلودگي‌هاي صنعتي و خصوصا در 
شهرهاي صنعتي بيشتر ديده مي‌‌شود و يكي از موارد آزاد 
شدن ايزواستروژن‌ها به عنوان عامل احتمالي ابتلا به اين 
بيماري ريختن مايعات و غذاهاي داغ در ظروف پلاستيكي 

يك‌بار مصرف است.

گفت‌وگو با دكتر آفت دنيوي )جراح و متخصص زنان و زايمان و نازايي(

آندومتريوز بيماري شايع با علت ناشناخته
اعظم صفايي

ترجمه: علي پيرا

غذاهاي دريايي را چه در خانه بپزيد چه در رستوران 
بخوري��د، فرقي نمي‌كند چون يك انتخاب مناس��ب و 
عاقلانه اس��ت. خوراكي‌هاي درياي��ي منبع غني امگا3 
هستند و كالري پاييني دارند. با اين حال خيلي‌ها هنوز 
خاطره تلخ مس��موميت ماهي‌هاي جن��وب را فراموش 
نكرده‌اند و خودش��ان را به همين دليل از خوردن ماهي 
و ميگو محروم مي‌كنند. اما جاي نگراني نيست. با كمي 
دقت و عمل به چند توصيه زير مي‌توانيد با خيال راحت 
به ماهي‌فروشي برويد و از خريدن ماهي سالم مطمئن 

باشيد. 
ماهي و ميگو هر چه تازه‌تر باش��ند، به نفع خودتان 
است. تا جايي كه مي‌توانيد از خريدن ماهي‌هاي يخ‌زده 
و بسته‌بندي‌شده دوري كنيد. ميگو خيلي سريع خراب 
مي‌ش��ود، چون تمام اندام‌هاي گوارشي ميگو در سرش 
جمع ش��ده، شروع مرحله فس��اد از ناحيه اتصال سر با 
قسمت بدن است، بنابراين وقتي نزديك به فاسد شدن 
مي‌رس��د، اول سرش را مي‌كنند. در مرحله بعد پوست 
ميگو را جدا مي‌كنند و عضله خالي مي‌ماند. پس ميگو 
بايد با سر بوده و سر آن سفت و محكم به بدن چسبيده 
باشد. رنگ ميگو بسته به گونه، نژاد و محيط زندگي ميگو 
فرق مي‌كند ولي بعد از پخت تقريبا تمام ميگوها به رنگ 
صورت��ي مايل به قرمز درمي‌آيند، يعني هر چقدر ميگو 

بعد از پخت كمتر صورتي بشود، كيفيت پايين‌تري دارد. 
البته اين دليل نمي‌شود كه همه ميگوهاي بدون سر و 
پوست بسته‌بندي شده فاسد هستند. ميگوي تازه بوي 
ب��د ندارد و فقط بوي خاص ميگو مي‌دهد كه اصلا تند 
نيس��ت. ولي در صورت خراب شدن، بوي شديد و تند 

آمونياك از آن به مشام مي‌شود. 
ماهي منجمد س��الم ه��م بعد از آب ش��دن حالت 
درخش��ندگي دارد و گوشتش سفت اس��ت به طوري 
كه فشار انگش��ت روي گوشت باعث فرورفتگي دايمي 

نمي‌شود. 
يك سر سوزن نمك

همين چاشني كه خيلي‌ها به آن سم خوراكي سفيد 
مي‌گويند و بهتر است در مصرف آن صرفه‌جويي كنيد 
در آش��پزخانه كلي به كارتان مي‌آيد. به جاي ضررش از 

مزيت‌هايش استفاده كنيد: 
اضافه كردن كمي نمك به آب باعث مي‌شود زودتر به 
جوش بيايد. اين طوري زمان پخت سبزيجات و غذاهاي 

ديگر را كوتاه‌تر مي‌كنيد. 

پختن تخم‌مرغ در آب نمك با اينكه زمان بيشتري 
مي‌برد اما باعث مي‌ش��ود پوسته تخم‌مرغ راحت‌تر جدا 
بش��ود. پاشيدن يك ذره نمك به سفيده تخم‌مرغي كه 
براي كيك آن را هم مي‌زنيد، باعث مي‌شود سريع‌تر پف 

كند و سريع‌تر هم فرم بگيرد. 
ريختن يك سر سوزن نمك در يك كاسه محتواي 
آب سرد باعث مي‌شود سيب، گلابي يا سيب‌زميني بعد 

از پوست كندن تغيير رنگ ندهند. 
معده خود را زير و رو نكنيد

آيا شما از افرادي هستيد كه به محض سرما خوردن 
به س��راغ داروهاي خود مي‌رويد و به صورت خودسرانه 
انواع آنتي‌بيوتيك‌ها را وارد بدن خود مي‌كنيد؟ يا براي 
بهتر شدن جوش‌هاي خود مدت‌هاي طولاني است كه 

آنتي‌بيوتيك مي‌خوريد؟ 
اگر اين‌گونه است بدانيد كه در معرض خطر هستيد. 
با اينكه آنتي‌بيوتيك‌ه��ا بار‌ها و بار‌ها جان مبتلايان 
به بيماري‌هاي س��خت و خطرناك را نجات داده‌اند و به 
طولاني‌تر شدن عمر انسان كمك كرده‌اند، اما اين ناجيان 

سلامت بشر هم در صورت استفاده نا‌بجا عوارض زيادي 
براي سلامت به همراه دارند. 

مصرف بيش از حد آنتي‌بيوتيك‌ها، معده شما را زير 
و رو مي‌كند و باعث به هم خوردن تعادل ميكروب‌هاي 
مفيدي مي‌شوند كه در معده شما زندگي مي‌كنند. اين 
ميكروب‌ها نه تنها به هضم غذا كمك مي‌كنند، بلكه با 
بس��ياري از عوامل بيماري‌زايي كه وارد بدن مي‌شوند، 

مبارزه مي‌كنند.  
تاثير آنتي‌بيوتيك‌ها روي ميكروب‌ها و باكتري‌هاي 
مفيدي كه در معده انسان‌ زندگي مي‌كنند بسيار عميق 
اس��ت و بعد از پايان يافتن استفاده از دارو، چندين ماه 
طول مي‌كش��د تا اي��ن ميكروب‌ها دوباره ب��ه حال اول 

بازگردند. 
اين در حالي اس��ت كه برخي از افراد براي داش��تن 
پوس��تي بهتر و عاري از جوش، به ش��كلي خودس��رانه 
ي��ا به توصيه برخ��ي از متخصصان، از ان��واع خاصي از 
آنتي‌بيوتيك‌ه��ا اس��تفاده مي‌كنندكه باي��د بدانند كه 
با اي��ن كار عملكرد سيس��تم گ��وارش خ��ود را دچار 
اختلال مي‌كنند و ممكن اس��ت حتي به بيماري‌هاي 
آزاردهنده‌اي مانند مشكل در هضم غذا، يبوست و مانند 
آنها دچار شوند. توصيه ما اين است كه هيچ‌گاه به صورت 

خودسرانه آنتي‌بيوتيك نخوريد. 

اخباري متفاوت در مورد سلامت

ماهي و ميگويي كه مي‌خوريم، سالم هستند؟ 

آندومتريوز عبارت است از كاشته 
شدن بافت رحم يا آندومتر در هر 
قسمت از بدن غير از رحم. به طور 
مثال در تخمدان، در سطح صفاق 
شكم، روده و مجاري ادراري. اين 
بيماري يك بيماري خوش‌خيم 
ولي با ماهيت پيشرونده است و 

فرضيه‌هاي متعددي در مورد علت 
آن وجود دارد


