
پزشکی8

خوراك‏باندستاورد روز

راز طبيعت سرد و گرم خوراكي‏هاي گوناگون

غربت طب سنتي در دنياي نو

متاس��فانه بايد اعتراف كرد كه به دليل عدم وجود ��
مطالعات آكادميك جامع و علمي در زمينه طب سنتي 
و بررس��ي آزمايشگاهي و همه‏جانبه اصول و مباني اين 
روش درماني، هنوز ب��ه طور قطع و يقين، علت وجود 
مزاج گرم و س��رد نزد افراد مختلف يا دليل برخورداري 
خوراكي‏هاي گوناگون از طبايع گرم يا سرد، ناشناخته 
باق��ي مانده اس��ت. ام��ا گاه مي‌توان در گوش��ه و كنار 
مكتوبات گوناگون به نظريه‏پردازي‏هاي متفاوتي دست 
يافت كه به نظر مي‌رسد يكي، دو نمونه از آنها در توجيه 
اين موضوع داراي منطق بيش��تري هستند. برای مثال 
دكتر »ابوالقاسم پاكدامن« و دكتر »محمدرضا غفاري« 
ك��ه تهيه توضيحات و پاورقي‏هاي مربوط به مقايس��ه 
مطالب كتاب شگفت‏انگيز »قانون« ابوعلي‏ سينا كه در 
هفت جلد توسط انتشارات سروش به فارسي ترجمه و 
منتشر شده را با يافته‌هاي طب نوين برعهده داشته‏اند، 
در پاورق��ي صفحات دوازدهم الي پانزدهم جلد اول اين 
كتاب در ذيل مدخل مزاج، اين مس��اله را با كاركرد دو 
سيستم حياتي انسان يعني سيستم اندوكرينولوژي و 
سيس��تم اعصاب مرتبط دانس��ته‏اند. به اين مفهوم كه 
تركيبات گوناگون موج��ود در مواد غذايي مي‌توانند بر 
سيستم ترش��ح هورمون‏ها و س��نتز انتقال‏دهنده‌هاي 
عصبي سلسله اعصاب تاثير گذاشته و از طريق دخالت 
در ميزان ترشح اين مواد شيميايي و بيوشيميايي به طور 
غيرمستقيم در متابوليسم پايه شخص تغيير ايجاد كنند. 
اين فاكتور حرارتي كه نشانگر انرژي مصرفي بدن براي 
انجام فرآيندهاي حيات��ي و غيرارادي همچون تنفس، 
گردش خون، فعاليت غدد، كليه‌ها و س��اير اندام‏ها در 
حالت نرمال اس��ت، به نوعي حاكي از ميزان حرارت و 
گرماي آزادشده به ازاي انجام اين فعاليت‌هاي پايه‏اي در 
بدن است و با توجه به وجود اختلاف در قدرت عملكرد 
غدد مترشحه به‌خصوص غده تيروييد در افراد گوناگون، 
ميزان آن در اش��خاص متفاوت، يكسان نيست. همين 
مساله را شايد بتوان تا حدي با مزاج افراد مرتبط دانست. 
يعني افراد گرم‏مزاج از متابوليس��م پايه بالاتري نسبت 
به س��ردمزاجان برخوردارند. با همين استدلال، گرمي 
خوراكي‏ها هم قابل‏توضيح اس��ت. مثلا گردو يا عس��ل 
با كالري بالايي كه دارن��د، قادرند با ايجاد گرما، در بالا 
بردن متابوليسم پايه موثر باشند و درنتيجه داراي طبع 
گرم هستند. اما خيار يا كاهو عكس اين قضيه را ايجاد 
مي‌كنند و داراي طبع س��رد خواهند بود. بر اساس اين 
نظريه، سردمزاجان داراي غدد تيروييد كم‏كار هستند. 
جالب است كه نش��انگان هيپوتيروييديسم كه ميزان 
متابوليسم پايه آنها تا 40درصد حد نرمال كاهش يافته 
تا حد زيادي به علايم بلغمي‏ مزاجان كه در طب قديم 
داراي مزاج سرد هستند، نزديك است: صورت پف‏آلود 
و بادكرده، خونس��ردي و عدم تحرك، كاهش فعاليت 
و حركات دس��تگاه گوارش و سفيدي چهره و پوست. 
تقريبا اكثر معتقدان به طب سنتي اين نظريه را بهترين 
راه مطابق��ت اصول طب قديم با دانش روز و يافته‌هاي 
علم��ي امروزه مي‌دانن��د و از آن در كنار ارتباط اجزاي 
تش��كيل‏دهنده خون و سيس��تم لنفاوي براي توضيح 
چگونگي ايجاد طبايع مختلف و توجيه نگرش مزاجي به 
وضعيت سلامت انسان سود مي‏برند. در اين نگرش، بلغم 
را معادل لنف در سيستم لنفاوي مي‌دانند. دموي‏مزاجان 
را داراي هماتوكريت بالا مي‌دانند. صفراوي‏مزاج هم به 
معني داش��تن بيلي‏روبيني بيش از حد نرمال اس��ت و 
تست س��ديمان افراد سودايي‏مزاج هم بالاي حد مجاز 
خواهد بود. با اين اوصاف براي رسيدن به حالت تعادل 
باي��د در جهت اصلاح اين امور و برای اصلاح ميزان هر 
كدام از اين مواد در بدن ش��خص اقدام كرد. اما نظرات 
ديگري هم در اين ارتباط وجود دارند. مثلا برخي اعتقاد 
دارند كه افراد گرم‏م��زاج به طور ژنتيكي توانايي ايجاد 
برخي آنزيم‏ها را ندارند. بنابراين براي شكس��تن بعضي 
از مولكول‏هاي پروتئيني خاص يا ساير مواد ناشناخته‏اي 
كه در غذاهاي با طبع گرم بيشتر يافت مي‌شوند، دچار 
مش��كل مي‌شوند و با ورود اين پروتئين‏ها يا ديگر مواد 
كمتر شناخته‏ش��ده به داخل خون، سيستم ايمني در 
برابر اين ذرات غريبه، ناچار به ترش��ح هيستامين و در 
نتيج��ه حضور آن، برافروختگي ي��ا حتي كهير در اين 
افراد پديدار مي‌ش��ود. بنابراين با خ��وردن كمي گردو 
يا س��اير مواد غذايي كه داراي طبع گرم هس��تند، اين 
افراد دچار آلرژي در اش��كال گوناگون آن مانند خارش 
در گلو يا آبريزش بيني و كهير خواهند شد و در اصطلاح 
مي‏گويند »طرف گرميش كرده.« خوب اس��ت با توجه 
به موضوع مورد بحث، نگاهي مختصر هم داشته باشيم 
به محتويات كتابي بي‏نظير كه در س��طور قبل از آن به 
عنوان شگفت‏انگيز نام برديم. بله، شايد »قانون« ابن‏سينا 
را بتوان بهترين تش��ريح‏كننده اين س��بك درماني از 
گذشته‌هاي بسيار دور )حدود هزار سال پيش( تاكنون 
دانس��ت. اين كتاب در بخش‌هاي گوناگون، طب قديم 
را مورد بررس��ي قرار داده و تقريبا به تمامي موضوعات 
در اين حيطه پرداخته اس��ت. »قانون« در طب شامل 
پنج كتاب اس��ت كه كتاب اول آن در مورد كليات علم 
طب، تش��ريح اعضا، علت بيماري‏ها و چگونگي حفظ 
س�المت بدن و انواع معالجات اختص��اص دارد. كتاب 
دوم و پنجم تماما اختصاص دارند به شناخت داروهاي 
گياهي و غيرگياهي كه با عنوان ادويه مفرده و اقرابادين 
يا داروهاي تركيبي و طرز تهيه آنها ارايه شده‏اند. بحث 
امروز ما يعني طبايع و م��زاج تقريبا در جاي‏جاي اين 
كتاب مورد اس��تفاده قرار گرفته و در بسياري از موارد، 
راه‏حل اساس��ي درمان در تعديل مزاج دانس��ته ش��ده 
است. اعجابات اين كتاب فراوانند كه اميدواريم در آینده 

به‌مرور، برخي از آنها را بيان كنيم. 

ابتلا به سرطان با كم‌تحركي
ايسنا: يافته‌هاي حاصل از يك پژوهش نشان مي‌دهد ��

كم‏تحركي فيزيكي ممكن اس��ت خطر ابتلا به سرطان 
 س��ينه و كولون را در انس��ان افزايش دهد. پژوهشگران 
بر اساس يافته‌هاي حاصل از يك پژوهش جديد مي‌گويند 
با انجام فعاليت فيزيكي بيشتر، خطر ابتلا به اين سرطان‌ها 
كاهش مي‌يابد، بنابراين افراد مي‌توانند با تحرك و ورزش 
بيشتر از ابتلا به اين نوع سرطان‌ها جلوگيري كنند. اين 
پژوهش كه در موسسه آمريكايي پژوهش سرطان و روي 
320 زن يائسه انجام شد، نشان داد فعاليت فيزيكي كه 
خطر ابتلا به سرطان را در انسان كاهش مي‌دهد، مي‌تواند 
با افزايش حساسيت انسولين و كاهش چربي‌هاي بدن و 
التهاب، هورمون‌هاي متابوليكي و استروييدي جنسي را 
در انس��ان افزايش دهد. محققان اين موسسه آمريكايي 
بر اساس نتايج اين پژوهش اظهار كردند: »ورزش ملايم 
مانند ايروبيك همراه با اجتناب از نشستن طولاني‏مدت 

براي سلامتي انسان ضروري است.«

كيوي بخوريد تا سالم بمانيد
ايس�نا: پزش��كان ب��ه ��

اف��رادي ك��ه از طعم ميوه 
كيوي تجربه خوبي ندارند 
توصيه كرده‌اند كه اين ميوه 
را به دليل وجود مواد بسيار 
مغذي آن مص��رف كنند. 
ميوه كيوي سرشار از مواد 

مغذي معدني و ويتامين‌ها است. اين ميوه شامل مقدار 
قابل‏توجهي ويتامين‏هاي A، E و C اس��ت. ويتامين
C يك آنتي‌اكس��يدان حلال در آب است كه بدن را 
از ابتلا به چاقي، بيماري‌هاي قلبي و عروقي و سرطان 
حفظ مي‌كند. ويتامين E نيز تاثير مشابهي با ويتامين 
C دارد اما آنتي‌اكس��يدان حلال در چربي است. ميوه 
كيوي به دليل داشتن اين دو ويتامين به حفاظت بدن 
در مقاب��ل »راديكال‌ه��اي آزاد« كمك مي‌كند. فيبر 
غذايي موج��ود در كيوي ب��راي درمان بيماري‌هايي 
مث��ل ديابت از طريق كنترل س��طح قند خون مفيد 
است. مصرف كيوي همچنين از ابتلا به سرطان روده 
جلوگيري مي‌كند و مقدار فيبر بالاي آن مقدار سطح 
كلسترول خون را كاهش مي‌دهد. پزشكان همچنين 
به بيماراني كه از بيماري‌هاي قلبي رنج مي‌برند، توصيه 
مي‌كنند كه روزانه اين ميوه را مصرف كنند تا شانس 

دومين سكته قلبي در آنان كاهش يابد. 

دهان و دندان، منشاء بيماري‏ها
ش�رق: عدم رعايت بهداش��ت ده��ان و دندان منجر ��

به ابتلا به بس��ياري از بيماري‏هاي سيستميك از جمله 
بيماري‏هاي قلبي و گرفتگي عروق مي‌شود. دكتر »علي 
يزداني« دبير علمي سومين كنگره سراسري دندانپزشكي 
نظام پزش��كي ايران در آس��تانه برگزاري اين كنگره كه 
از 23 تا 25 آذر امس��ال در هت��ل المپيك تهران برگزار 
مي‌شود با بيان اين خبر اظهار داشت: »منشاء بسياري از 
بيماري‏هاي سيستميك مانند بيماري‏هاي قلبي، گرفتگي 
عروقي، آلزايمر، ناراحتي‏هاي گوارشي و حتي زايمان‏هاي 
زودرس، عدم رعايت بهداش��ت دهان و دندان بوده و اين 
امر توجه هر چه بيشتر به رعايت بهداشت در اين ناحيه 
از بدن را مش��خص مي‌كند.« معاون آموزشي و پژوهشي 
سازمان نظام پزشكي كشور با تاكيد بر پيشگيري به عنوان 
بهترين راهكار در زمينه بهداش��ت دهان و دندان گفت: 
»مهم‌ترين راه پيشگيري از ابتلا به پوسيدگي‏هاي دندان 
و ناراحتي‏هاي دهان از جمله التهاب لثه، داش��تن تغذيه 
مناسب، مراجعه منظم به دندان‌پزشك و رعايت بهداشت 
دندان و دهان از طريق اس��تفاده از مس��واك و نخ دندان 
به صورت صحيح اس��ت كه متاس��فانه امروزه ش��اهديم 
اكث��ر مردم توج��ه كافي به نحوه صحيح مس��واك زدن 
ندارند و لازم اس��ت اين امر در جامعه از طريق رسانه‌ها و 
آموزش‏هاي صحيح نهادينه شود.« دكتر »يزداني« معرفي 
آخرين دس��تاوردها در زمينه دندان‌پزش��كي عمومي و 
تخصصي و ارايه آخرين تجهيزات دندان‌پزشكي در بخش 
نمايشگاهي را از مهم‌ترين برنامه‌هاي اين كنگره اعلام كرد.

رژيم غذايي براي فصل زمستان
ايس�نا: ب��راي خيلي از ��

افراد دل ‌كندن از رختخواب 
كار  زمس��تان  س��رماي  در 
مش��كلي ب��ه نظ��ر مي‌آيد 
بنابراين مصرف مواد غذايي 
مناسب اين فصل به سرحال 
بودن افراد كمك خواهد كرد. 

آنچه كه فرد را از خواب‌‌آلودگي نجات مي‌دهد نوش��يدن 
يك فنجان چاي داغ يا قهوه است كه نوشيدن آن در آغاز 
روز به سر‌ حال بودن فرد كمك مي‌كند. به گفته محققان 
بهترين ش��يوه‌اي كه مي‌توانيد با آن به سرماي زمستان 
غلبه كني��د خوردن يك صبحانه مغذي اس��ت. تركيب 
يك ليوان آب به همراه عسل در ابتداي روز يكي ديگر از 
مواد غذايي است كه مي‌توانيد روزتان را با آن آغاز كنيد. 
قبل از صرف وعده غذايي نهار و به عنوان يك ميان‌وعده 
مي‌توانيد از مقداري ميوه‌ خش��ك كه شامل پنج بادام و 
سه گردو است، استفاده كنيد. هنگام عصر، خوردن يك 
ظرف سوپ جوجه همراه با سبزيجات مي‌تواند به گرمي 
بدن كمك كند. همچنين پيش از رفتن به رختخواب و 
خوابيدن، نوشيدن يك فنجان شير داغ به سرحال بودن 
شما در روز بعد كمك خواهد كرد. خوردن ميوه در طول 
روز قطعا بيماري‌ها را از بدن شما دور مي‌كند. ميوه‌هاي 
فصل زمستان مثل مركبات كه سرشار از ويتامين C است، 
مي‌تواند ايمني بدن شما را در برابر سرما و ويروس‌ها حفظ 
كند. براي داش��تن پوستي نرم و لطيف در زمستان بايد 
پوست بدن خود را مرطوب نگه داريد كه نوشيدن مقدار 

زيادي آب به اين كار كمك مي‌كند.
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حميد خواجه‌پور
كارشناس تغذيه

هرس��اله با سرد شدن ناگهاني هوا، آنفلوانزا در كشور شايع 
شده و هزاران نفر را مبتلا مي‌كند. آنفلوانزا يكي از بيماري‌هاي 
ش��ايع در نيمه دوم س��ال و خصوصا از آذرماه به بعد است و با 
غافلگيري دماي هوا، موج ابتلا به آن گس��ترش پيدا مي‌كند و 
هزينه‌هاي بس��ياري را براي جامعه و نيز خطراتي به ويژه براي 
گروه‌هاي آس��يب‏پذير به همراه دارد. سازمان بهداشت جهاني 
گفته است كه سه گونه جهش‏يافته آنفلوانزا وجود دارد كه در 
كل دنيا در حال گردش اس��ت. اين خبر، ناگوار و نگران‏كننده 
است. طبق گزارش سازمان بهداشت جهاني، ميزان بروز آنفلوانزا 
از پنج تا 30درصد جمعيت است و در كودكان در فصل آنفلوانزا 
تا 42درصد افزايش مي‏يابد. اين آرزوي ديرينه بش��ر است كه 
در فصل س��رما از عوارض ناخوشايند آنفلوانزا در امان باشد. در 
واقع يك هفته به صورت ش��بانه‏روزي با تب و لرز و سرفه‌هاي 
خشك و دردهاي عضلاني و ضعف، خستگي و كوفتگي و دست 
و پنجه نرم كردن، براي هيچ يك از ما خوشايند نيست، چراكه 
اي��ن موضوع علاوه بر صدمات بهداش��تي آن و فارغ از تحميل 
بار مالي به خانواده سبب مي‌شود تمامی برنامه هفتگي خانواده 
دس��تخوش تغييرات ش��ود. درواقع در يك ن��گاه اجمالي بايد 
بگوييم آنفلوانزا ش��ايع‏ترين بيماري ويروسي فصل سرماست 
كه دستگاه تنفسي را درگيـر مي‌كند و به‌شدت مسري است. 
وي��روس آنفلوانزا ممكن اس��ت 90 بار كوچك‏تر از يك گلبول 
قرمز خون انس��ان باش��د. اين ويروس بسيار كوچك است و به 
زحمت مي‌توان آن را ديد. اما همين ويروس كوچك مي‌تواند در 
يك سال به اندازه نيمي از مرگ‏وميرهاي ناشي از تصادف‌هاي 
رانندگي، باعث مرگ انسان‌ها شود. ويروس‌هاي آنفلوانزا در هر 
سال دچار جهش‌هاي ژنتيكي مي‌شوند و در‌نتيجه سيستم‌هاي 
دفاعي قبلي را كم‏تاثير مي‌كند. اما پيشرفت‏هاي اخير در صنعت 
داروسازي، كشف‌هاي شگفت‏انگيزي را در علم پزشكي در اين 
زمينه در پي داشته است كه نتيجه عملي آن براي مردم، تحقق 
روياي ديرين مقابله با آنفلوانزا بوده است. در‌حقيقت دستيابي 
به واكس��ني كه تا ‌80درصد موارد از اين بيماري و عوارض آن 
جلوگيري مي‌كند، يكي از بزرگ‌ترين دستاوردهاي بشر در اين 
حوزه محسوب مي‌شود. واكسن آنفلوانزا براي تمام كشورهاي 
دنيا كاربرد دارد. اين واكسن طوري ساخته شده كه براي درمان 
اين بيماري در تمام دنيا قابل اس��تفاده اس��ت. سوش بيماري 
آنفلوانزا در كش��ور ما با ساير كش��ورهاي جهان تفاوتي ندارد و 
تقريبا در همه جاي دنيا يكسان است و در تهيه واكسن آنفلوانزا 
از سوش‏هاي شايع اس��تفاده مي‌كنند كه بيشتر بيماري‏هاي 

آنفلوانزا در جهان را پوشش مي‌دهد. 
نشانه‌هاي آنفلوانزا چيست

آنفلوانزا با تب، سرفه، احساس سردي همراه با لرز، كوفتگي 
و درد در بدن، س��ردرد و خس��تگي همراه است. اين نشانه‌ها به 
طور معمول سه تا چهار روز ادامه دارد و پس از آن ممكن است 
بيمار يك هفته ديگر يا بيشتر، سرفه‌هاي خشك، آبريزش بيني 
و گلودرد داش��ته باشد. بسياري از مردم در تشخيص آنفلوانزا و 

س��رماخوردگي دچار اشتباه مي‌ش��وند. با اينكه اين دو بيماري 
داراي تشابهاتي هستند، اما تفاوت‌هاي بارزي هم دارند. آنفلوانزا 
برعكس س��رماخوردگي ناگهاني شروع شده و حدود يك هفته 
طول مي‌كشد و س��پس بهبود مي‏يابد. گاهي به دنبال ابتلا به 
آنفلوان��زا، عارضه‏اي به نام ذات‏الريه يا همان عفونت ريه‌ها پيش 
مي‏آيد كه اين بيم��اري در اثر همان ويروس يا به دنبال ضعف 
سيستم ايمني بدن، توسط عوامل ميكروبي ديگر ايجاد مي‌شود. 
افرادي كه دچار بيماري‏هاي مزمن قلبي-عروقي و ريوي باشند، 
 بيشتر در معرض اين عارضه قرار مي‏گيرند. بيماري سرماخوردگي 
به‌آساني قابل درمان است و در بدترين حالت امكان دارد به عفونت 
ثانويه باكتريايي منجر ش��ود كه آن هم با مصرف آنتي‏بيوتيك 
 قاب��ل درمان اس��ت. ولي آنفلوانزا بيماري خطرناكي اس��ت كه 
هر‌ساله جان تعدادي از مردم را مي‏گيرد. سرماخوردگي معمولا با 
گلودرد همراه با عطسه، آبريزش يا گرفتگي بيني شروع مي‌شود. 
تب يكي از علايم معمول سرماخوردگي معمولي نيست. سردرد 
يا دردهاي عضلاني هم رابطه مستقيمي با سرماخوردگي ندارند، 

در صورتي كه در آنفلوانزا اين‌گونه نيست. 
چه كساني در معرض آنفلوانزا هستند

در‌حقيقت همه افراد در معرض اين بيماري هستند و توصيه 
سازمان بهداشت جهاني مقابله با اين بيماري را براي تمامي افراد 

بالاي شش ماه جدي مي‌داند. 
1- هر آنچه س��بب تضعيف سيس��تم ايمني بدن مي‌شود، از 
س��وءتغذيه گرفته تا خستگي و فشار كاري و استرس، از وجود 
بيماري‏هاي مزمن از قبيل بيماري مزمن قلبي، ريوي، كليوي، 
ديابت و آس��م گرفته تا بارداري و كهنسالي؛ امكان ابتلا به اين 
بيماري را در فرد افزايش مي‌دهد. كودكان مستعد آلرژي، آسم، 
بيماري‏هاي قلبي، مرض قند، كودكان مبتلا به عفونت‏هاي مكرر 
و كساني كه داروهاي تضعيف‏كننده مصرف مي‌كنند يا كودكاني 
كه مجبور هستند مدت طولاني آسپرين استفاده كنند، همگي 

در معرض اين بيماري قرار دارند. 
2- هر آنچه س��بب تسهيل انتقال ويروس شود؛ از محيط‌هاي 
بسته با تهويه نامناسب گرفته تا مكان‌هاي شلوغ مانند وسايل 
حمل‏ونقل عمومي، از كامپيوتر و گوشي موبايل گرفته تا خودكار 
و كاغذ. كودكاني كه در مهدكودك و در تماس با ديگر كودكان 
هستند، افرادي كه در خانه سالمندان زندگي مي‌كنند، كاركنان 
مراكز بهداش��تي و درماني همگي، به دليل تردد در مراكزي كه 
احتم��ال وجود ويروس در آن ش��ديدتر اس��ت، در معرض اين 

بيماري قرار دارند. 
براساس نظر سازمان بهداشت جهاني، واكسن‏هاي آنفلوانزا 

براي گروه‌هاي ذيل توصيه مي‌شود: 
1- اهالي منزل و مراقبان خارج از منزل نوزادان صفر تا 59 ماهه

2- افراد 50 ساله و مسن‏تر
3- س��اكنان مراكز ارايه‏كننده مراقبت بلندمدت به افراد داراي 

بيماري‏هاي مزمن
4- افراد داراي مشكلات بلندمدت سلامت؛ مانند بيماري قلبي، 

كليوي، ريوي، ديابت، آسم، كم‏خوني و ساير اختلالات خوني
5- افراد داراي سيستم ايمني ضعيف

6- زنان باردار بيش از سه ماه در خلال فصل آنفلوانزا
7- پزش��كان، پرس��تاران، اعضاي خانواده و ساير افرادي كه در 

تماس نزديك با افراد در معرض خطر جدي آنفلوانزا هستند
8- افراد س��اكن خوابگاه‌ها يا ساير اماكن پرجمعيت به منظور 

جلوگيري از شيوع بيماري
9- ه��ر ف��رد ديگري ك��ه خواهان كاه��ش احتم��ال ابتلا به 

آنفلوانزاست. 
هنگام ابتلا به آنفلوانزا چه كنيم

افرادي كه به آنفلوانزا مبتلا مي‌ش��وند، فورا علايم را تجربه 
نمي‌كنند. بنابراي��ن آنها مي‌توانند بيماري را به ديگران منتقل 
كنند، بدون اينكه بدانند بيمار هستند. در‌واقع، ناتواني ظاهري 
علم براي متوقف كردن ش��يوع آنفلوانزا تا اندازه‏اي به اين دليل 
اس��ت كه ميزبان مبتلا مي‌تواند قطرات آلوده را قبل از ش��روع 
علايم توليد كند و به اين صورت در چرخه ش��يوع آنفلوانزا قرار 
گيرد. فارغ از دوراني كه فرد هنوز اطلاعي از بيماري خود ندارد، 
بايد گفت به محض مشاهده نش��انه‌هاي آنفلوانزا رعايت نكات 
بهداشت فردي از س��وي بيماران، از جمله استفاده از وسايل و 
ظروف جداگانه، اس��تفاده از دس��تمال كاغذي هنگام عطسه و 
سرفه، اجتناب از حضور در اماكن عمومي و شست‏وشوي مداوم 
دست‌ها، مهم‌ترين وظيفه مبتلايان به آنفلوانزا در قبال سلامت 

اطرافيان و جامعه اس��ت. يكي ديگر از مواردي كه سبب انتقال 
بيماري به ديگران مي‌شود، در اختيار قرار دادن وسايل شخصي از 
قبيل گوشي موبايل و همچنين كامپيوتر است. معمولا افراد ديگر 
تقاضا مي‌كنند اين‌گونه وسايل به صورت امانت براي بهره‏برداري 
كوتاه‏مدت در اختيار آنها قرار گيرد و اظهار اين موضوع كه دارنده 
مبتلا به آنفلوانزاست ممكن است در جلوگيري از شيوع بيماري 

موثر باشد. 
بهترين زمان براي پيشگيري

به طور كلي هركس��ي كه مي‌خواه��د احتمال ابتلايش به 
آنفلوانزا را كاهش دهد، بايد واكسينه شود. شما با واكسينه شدن 
سالانه عليه ويروس آنفلوانزا مي‌توانيد از اين بيماري پيشگيري 
كنيد. فقط بايد دقت داش��ته باش��يد كه نبايد از واكس��ن‏هاي 
سال‌هاي قبل به منظور ايمن‏سازي در سال جديد استفاده شود. 
مسلما هنوز زمان زيادي از فصل سرما باقي مانده است و ويروس 

آنفلوانزا فرصت كافي براي بيماري‏زايي در اختيار دارد. 
چه كساني نبايد واكسينه شوند

1- افرادي كه حساسيت شديدي به تخم‏مرغ دارند. 
2- افرادي كه قبلا واكنش و حساس��يت ش��ديدي به واكسن 

آنفلوانزا داشته‏اند. 
3- نوزادان كمتر از شش‌ماه

4- افرادي كه بيماري شديد يا معمولي همراه با تب دارند، بايد تا 
كم شدن علايم بيماري صبر كنند. 

توصيه‌هاي بهداشتي براي مبتلايان به آنفلوانزا و اطرافيان آنها

همه در معرض خطريم
فاطمه احمديان

همه ما هرازگاهي دچار س��رماخودگي مي‌شويم، درحقيقت 
 ش��ايد نيمي از بيماري‏ه��اي كوتاه‏م��دت را س��رماخوردگي يا 
نوع ديگري از بيماري تنفس��ي ويروسي مثل خروسك، فارنژيت 
)الته��اب حلق( لارنژيت )التهاب حنجره( يا برونش��يت )التهاب 
نايژه‌ها( تش��كيل مي‌ده��د. س��رماخوردگي‏ها در دوران كودكي 
بسيار شايع‏تر اس��ت. كودكان معمولا اولين سرماخوردگي را در 
س��ال اول زندگي تجربه مي‌كنند و تا حدود شش سالگي يعني 
تا زماني كه سيستم ايمني آنها تكامل يابد، نسبت به اين بيماري 
آسيب‏پذير باقي مي‏مانند. بزرگسالان آسيب‏پذيري كمتري نسبت 
به س��رماخوردگي دارند، اما آمار حكاي��ت از آن دارد كه به طور 

متوسط هر فرد، سالي سه تا چهار بار سرما مي‏خورد. 
سرماخوردگي‏ها توسط ويروس‌ها ايجاد مي‌شود. بيش از 200 
نوع مختلف يا گونه ويروس مي‌تواند باعث بيماري تنفسي شود. از 
جمله اين ويروس‌ها مي‌توان به رينوويروس‌ها اشاره كرد. اين گروه، 
بيش از ساير ويروس‌ها با آنچه معمولا سرماخوردگي معمولي يا 
زكام ناميده مي‌شود و عمدتا بيني و گلو را درگير مي‌كند، ارتباط 
دارد.  س��رماخورگي‏ها عمدتا به دو روش منتقل مي‌شود. اولين 
و موثرترين راه انتقال، تماس مس��تقيم با ترشحات عفوني است. 
دس��ت دادن با شخصي كه با دس��تش بيني‏اش را پاك كرده يا 
درون دستش سرفه كرده، راه شايع گرفتن ويروس سرماخوردگي 
از اين ش��خص بيمار است. راه دوم، عطسه يا سرفه بدون گرفتن 
دستمال جلوي صورت اس��ت. چنين كاري با پخش ويروس در 
فضاي اتاق، باعث مي‌شود افرادي كه از اين هوا استنشاق مي‌كنند، 
به اين ويروس‌ها آلوده و مبتلا شوند اما احتمال انتقال ويروس به 
اين شكل كمتر است. باورهاي عاميانه و عقل جمعي در مورد ابتلا 
به س��رماخوردگي فراوان هستند: اگر زير باران خيس شويد يا با 
موهاي خيس بيرون برويد بدون ش��ك سرما مي‏خوريد. اگر باد 
سرد به ش��ما بخورد، مي‏چاييد. خستگي و كسر خواب مي‌تواند 
باعث سرماخوردگي شود. اما در بررسي‌هاي باليني ثابت نشده كه 
اين موارد بتواند خطر ابتلا به سرماخوردگي را افزايش دهد. با اين 
حال سرماخوردگي يك الگوي فصلي دارد. آمار سرماخوردگي در 

فصل پاييز، زمستان و بهار بيشتر از تابستان است. 

علايم و نشانه‌ها
علايم و نش��انه‌هاي كلي يك س��رماخوردگي عبارتند از: 
احتقان بيني و س��ر، سرفه، عطسه، گرفتگي صدا و آب‌ريزش 
از چش��م. از آنج��ا ك��ه ويروس‌هاي بس��يار متنوع��ي باعث 
سرماخوردگي مي‌شوند، نشانه‌ها هم ممكن است متغير باشد. 
نشانه‌ها معمولا طي يك الي دو روز بعد از تماس ظاهر مي‌شود 
و ممكن است اولين س��يگنال‏هاي آن خارش گلو يا گلودرد، 
افزايش احتقان بيني و درد خفيف و مبهم در بدن يا سر باشند. 
آب‌ريزش از بيني، اغلب نخستين علامت مهم سرماخوردگي 
اس��ت. بعد از مدتي ترش��حات بيني غليظ‏تر ش��ده و به رنگ 
س��بز مايل به زرد درمي‏آيند. به طور معمول افراد سالم براي 

درمان سرماخوردگي، لازم نيست به پزشك مراجعه كنند اما 
اگر سرماخوردگي بيش از دو هفته طول كشيد، براي حصول 
اطمينان از اينكه عفونت باكتريايي ثانويه‏اي در ريه‌ها، حنجره، 
نايژه‌ها، سينوس‏ها يا گوش ايجاد نشده باشد، به پزشك مراجعه 
كنيد. اگر س��ابقه هر‌كدام از اين عفونت‏ها را داريد بي‏درنگ با 

پزشك مشورت كنيد. 
سرماخوردگي تا چه حد جدي است

سرماخوردگي‏ها، بيماري‏هاي مزاحمي هستند كه اكثرا بايد 
فقط منتظر ماند تا شرشان را كم كنند. گهگاه ممكن است يك 
عفونت باكتريايي ثانويه در دستگاه تنفس به دنبال سرماخوردگي 

ايجاد شود و درمان را الزامي كند. 

درمان
از آنج��ا كه س��رماخوردگي يك عفونت ويروس��ي اس��ت، 
آنتي‏بيوتي��ك هيچ فاي��ده‏اي ندارد. آنتي‏بيوتي��ك عمدتا روي 
عفونت‏هاي باكتريايي موثر است. سرماخوردگي معمولا سه الي 
چهار روز طول مي‏كش��د اما ممكن است 10 الي 14 روز هم به 
طول انجامد، بنابراين درمان س��رماخوردگي تا حدود زيادي به 
صبر و حوصله نياز دارد. برخي اقدامات مي‌تواند به بهبودي شما 
از سرماخوردگي كمك كند. مي‌توانيد استراحت كنيد. ماندن در 
خانه به پيشگيري از ابتلاي ديگران كمك مي‌كند. در يك اتاق 
گرم )نه داغ( با هواي مرطوب )توس��ط دستگاه تهويه يا بخور( 
اس��تراحت كنيد. براي رقيق كردن مخاط، آب فراوان بنوشيد. 
بزرگسالان مي‌توانند براي رفع كسالت و درد از آسپرين استفاده 
كنند. كودكان بهتر است به جاي آسپرين از استامينوفن )تيلنول 
يا انواع ديگر( اس��تفاده كنند.  آب‏نبات‏هاي حاوي روي را اغلب 
به عنوان داروي سرماخوردگي مطرح مي‌كنند، اما تا اين لحظه 
هيچ مدركي دال بر موثر بودن در سرماخوردگي به دست نيامده 
اس��ت. اگر هم مي‌خواهيد از روي استفاده كنيد آن را در عرض 
24 ساعت پس از شروع نشانه‌ها مصرف كنيد تا بلكه مفيد واقع 
شود. كودكان، زنان حامله و افراد مبتلا به بيماري‏هاي مزمن بايد 
از مصرف روي اجتناب كنن��د مگر آنكه بي‏خطر بودن مصرف 
آن به تاييد رس��يده باش��د. آب‏نبات‏ه��اي روي در برخي افراد 
باعث تهوع مي‌ش��ود.  درمان‏هاي غيراستاندارد سرماخوردگي، 
داروهاي ضداحتقان و ش��ربت‏هاي ضدس��رفه مي‌تواند به رفع 
برخي از نش��انه‌ها كمك كند اما اين محصولات باعث معالجه 
سرماخوردگي يا بهبودي سريع‌تر آن نمي‌شود. مواظب باشيد در 
بچه‌هاي كم سن و سال از قطره‌ها يا اسپري‌هاي بيني استفاده 
نكنيد به جز قطره‌هاي آب‏نمك يا اصطلاحا س��الين. غرغره با 
آب‏نم��ك گرم، چند ب��ار در روز مي‌تواند به رفع گلودرد كمك 
كند، بي‏حس‏كننده‌هاي موضعي بدون نسخه هم به رفع ناراحتي 
گلو كمك مي‌كند. مكيدن يك آب‏نبات سفت به حفظ نرمي و 

خشك نشدن گلو كمك مي‌كند. 
www.mayoclinic.com

آشنايي با علايم و نشانه‌هاي سرماخوردگي و روش‌هاي پيشگيري از آن

ميهمان ناخوانده و هميشگي زمستان
ترجمه: نگار كرميان

در يك پژوهش جديد تصويربرداري از مغز كه توس��ط 
محققان دانشگاه ييل انجام ‏شد، مشخص شد افرادي كه به 
صورت منظم به مديتيشن مي‏پردازند، چگونه مي‌توانند آن 
نواحي مغز را كه با روياهاي روزانه، اضطراب، اسكيزوفرني و 
ديگر اختلالات رواني ارتباط دارد، مخفي كنند. مغز افرادي 
كه مديتيشن مي‌كنند، فعاليت كمتري را در اين نواحي انجام 
مي‌دهد كه به آن »ش��بكه مخفي )غايب(« مي‏گويند. اين 
شبكه با تفكر مركزي شخص مرتبط است. محققان حدس 
مي‏زنند افرادي كه مديتيش��ن مي‌كنن��د، از طريق پايش و 
مهار كردن يا بيرون كردن تفكرات ش��خصي، ناحيه جديد 
»مخفي ي��ا غايب« را ايجاد مي‌كنند. مديتيش��ن مي‌تواند 
در حل بسياري از مش��كلات سلامتي و بهداشتي، از ترك 
سيگار گرفته تا مبارزه با سرطان و حتي مقابله با پسوريازيس 

كمك كند. محققان در اين پژوهش بيش��تر مكانيسم‏هاي 
عصبي درگير را بررس��ي كردند.  محققان دانش��گاه ييل به 
سرپرستي دكتر »جودس��ون بروير« در اين پژوهش هم از 
اسكن‏هاي ام.آر.‌اي مغز افرادي كه مديتيشن )به سه روش( 
انج��ام مي‌دادند و ه��م آنهايي كه مديتيش��ن نمي‌كردند، 
اس��تفاده كردند. آنها دريافتند كساني كه تجربه مديتيشن 
داشتند، بدون توجه به نوع مديتيشني كه انجام داده بودند، 

مي‌توانستند شبكه مخفي )غايب( را به كار بيندازند كه در 
ارتباط با كاهش توجه و اختلالاتي مانند اش��كال در توجه و 
اختلالات هايپراكتيويتي )ADHD( و اضطراب است. اين 
بخش از مغز از بخش داخلي پره‏فرونتال و خلفي كورتكس 
س��ينگوليت )نواري( تشكيل شده اس��ت. علاوه بر اين، اين 
بخ��ش با تجمع پلاك‏هاي بتاآميلويي��د در بيماري آلزايمر 
نيز مرتبط اس��ت.  محققان همچني��ن دريافتند وقتي كه 

شبكه مخفي در مديتيشن‏كنندگان فعال مي‌شود، همزمان 
بخش‌هايي از مغز نيز كه با كنترل ادراك فرد مرتبط است، 
فعال مي‌شود. اين موضوع در افرادي كه مديتيشن نمي‌كنند، 
ديده نمي‌ش��ود. اسكن‏هاي ام.آر‏.‌اي نشان دادند مغز افرادي 
كه مديتيشن انجام مي‌كنند، هم در هنگام مديتيشن و هم 
به هنگام استراحت فعاليت يكساني دارد. بنابراين محققان 
نتيجه گرفتند كه شايد تجربه مديتيشن يك بخش مخفي 
)غايب( را توس��عه مي‌دهد. هزاران سال است كه مديتيشن 
بخش مركزي و اصلي تفكر فيلسوفانه و ژرف‏انديشانه است و 
در تفكر به افراد كمك بسياري مي‌كند. دكتر بروير مي‌گويد: 
»بررسي‌هاي ما نشان داد كه مديتيشن در افزايش شادماني 

افراد بسيار تاثير دارد.«
www.medicalnewstoday.com

نگاهي به نقش مديتيشن در كنترل فعاليت‌هاي مغزي

ترك سيگار با فكر فيلسوفانه و ژرف‏انديشانه
ترجمه: ركسانا راست‏روان
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