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که ناشی از افزایش فشار  سردردهایی 
داخل مغز هستند با وارد آمدن فشار به 
کردن بیشتر می شوند  بدن مانند سرفه 

 که از جمله این سردردها می توان 
کرد   به سردردهای صبحگاهی اشاره 
که فرد به علت این عارضه از خواب 

بیدار می شود

کبدِ چرب حاملگی چیست؟
کرد. کبد چرب در زنان را تشریح  کبد وضعیت بروز  گوارش و  یک فوق تخصص بیماری های 

گفت: خانم ها بعد از سن یائسگی یعنی در سنین بین ۴۵ تا  کبد چرب در زنان،  گفت وگو با ایسنا، درباره بروز  دکتر موید علویان در 
کبد چرب جلوگیری  کبد چرب می شوند. البته مصرف داروهای استروژن در زمان یائسگی می تواند از بروز  ۵۰ سالگی بیشتر دچار 

کبد چرب می شود. که مصرف مقادیر زیاد این هورمون ها نیز خود سبب بروز  کرد  کند، اما باید توجه 
کبد چرب شدید و  وی افزود: متاسفانه برخی ورزشکاران با مصرف هورمون ها، مکمل ها و پروتئین های بیش از حد مجاز دچار 
کبد چربِ حاملگی یک حالت نادر، جدی  گفت:  کبد چرب در زنان حامله نیز  ک می شوند.علویان با اشاره به وضعیت بروز  خطرنا

خ می دهد. که در موارد نادر در سه ماهه سوم بارداری ر کننده زندگی است  و تهدید 
در  است  ممکن  بیماری  این  گفت:  است،  مورد  هزار   ۱۰ هر  در  یک  حاملگی  چرب  کبد  وقوع  احتمال  البته  اینکه  بیان  با  وی 

خ دهد. درمان این حالت، ختم حاملگی است. حاملگی های اول، دوقلویی و جنین مذکر ر
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علل و علایم ابتلا به »آندومتریوز«
  گروه سلامت//

یک متخصص زنان علل ابتلا به آندومتریوز و علایم آن را توضیح داد.
گفت وگو با ایسنا، در خصوص میزان شیوع آندومتریوز میان  گرگین در  دکتر عاطفه 
که در سنین باروری یعنی ۱۶ تا ۴۰سال قرار  گفت: حدود شش تا ۱۰ درصد زنانی  زنان 
دارند، درگیر این بیماری می شوند. شایع ترین علامت ابتلا به آندومتریوز، دردهای 
ک  گوارشی مانند اسهال، یبوست، دفع دردنا لگنی، دردهای حین قائدگی با علائم 
که می تواند در نهایت به  کاهش ذخیره تخمدانی است  ادرار، چسبندگی های لگنی و 

ناباروری منجر شود.
وی با اشاره به عود پذیر بودن بیماری آندومتریوز، ادامه داد: این عودپذیری از آن 
که این بیماری زمینه ژنتیکی داشته و به همین دلیل باعث می شود  جهت است 
گیرد. به همین دلیل توصیه جدی ما به بیماران این  بیماری در معرض عود قرار 

گیرند. که به طور مداوم تحت درمان و پیگیری قرار  است 
این متخصص زنان با بیان اینکه علت ابتلا به این بیماری همچنان ناشناخته است، 
کیست تخمدان می تواند سبب ایجاد ضایعات عمقی بر  افزود: آندومتریوز علاوه بر 

کلیه و چسبندگی لوله رحمی شود. روی لگن، مثانه، آسیب به 
کرد:  کیست تخمدان در آندومتریوز را پایین دانست و اظهار  وی ریسک بدخیمی 
البته تشخیص قطعی بدخیمی با آزمایش پاتولوژی صورت می گیرد، اما به طور کلی در 

یک تا دو درصد موارد می تواند بدخیم بوده و منجر به سرطان شود.
که در سنین باروری قرار دارند،  گرگین ادامه داد: در دختران نوجوان و خانم هایی 
گر این دردها باعث اختلال جدی  ا گرفته شود.  باید دردهای حین قائدگی جدی 
در زندگی آنها شود و مجبور به مراجعه به بیمارستان باشند یا با خوردن قرص های 

کند، احتمال وجود آندومتریوز وجود دارد. مسکن زیاد دردشان التیام پیدا 
وی با بیان اینکه ممکن است این دردها سالیان سال عادی تلقی شوند و پیگیری 
گفت: البته در مواردی نیز تشخیص دیر هنگام به  نسبت به آن وجود نداشته باشد، 

بیماری دامن می زند.
کرد:  وی با اشاره به اینکه بیش از ۷۰۰ ژن در بروز آندومتریوز دخالت دارند، تصریح 
حدود ۳۰ تا ۵۰ درصد زنان مبتلا به آندومتریوز می توانند به ناباروری دچار شوند؛ چرا 

کاهش یافته است. که در طی بیماری ذخیره تخمدانی آنها 

    گروه سلامت//
اضطراب  اختلال  گفت:  روانپزشک  یک 
اجتماعی می تواند در هر رده سنی دیده شود، 
ولی شیوع این عارضه در بین نوجوانان بیشتر 

است.
محمدرضا خدایی روانپزشک و عضو هیئت علمی 
گفت وگو با خبرنگار حوزه  دانشگاه توانبخشی در 
خبرنگاران  باشگاه  پزشکی  علمی  گروه  ینیک   کل
اظهار  اجتماعی  اضطراب  اختلال  درباره  ان،  جو
انواع  از  یکی  اجتماعی  اضطراب  اختلال  د:  کر
اختلالات اضطرابی است، این عارضه به ۲ شکل 
با ترس از بیرون رفتن یا بدون ترس از بیرون رفتن 

بروز پیدا می کند.
افراد  از  درصد  یک  تقریبی  طور  به  کرد:  بیان  او 
دچار  اجتماعی  اضطراب  اختلال  به  معه  جا
هستند، ولی این آمار چندان دقیق نیست، شیوع 
این اختلال در بین زنان و مردان برابر است، ولی 
از مردان به این عارضه  گاهی اوقات زنان بیشتر 
اجتماعی  اضطراب  اختلال  می شوند،  تلا  مب
ولی  می شود،  دیده  بیشتر  نوجوانی  سنین  در 
کند. کودکی یا بزرگسالی هم بروز پیدا  می تواند در 
این عضو هیئت علمی دانشگاه توانبخشی افزود: 
مبتلایان به اختلال اضطراب اجتماعی هنگامی 
علائمی  می شوند  غریبه  افراد  اجتماع  وارد  که 
قلب،  تپش  قراری،  بی  دلشوره،  دلهره،  نند  ما

گوارشی در آنها  احساس تنگی نفس و مشکلات 
بروز پیدا می کند، بنابراین این افراد تمایل دارند 
اختلال  اوقات  گاهی  کنند،  دوری  اجتماع  از  که 
گذر هراسی )ترس از بیرون  اضطراب اجتماعی با 
اختلال  به  مبتلایان  به  می شود،  همراه  تن(  رف
افراد  اشتباه  به  جامعه  در  اجتماعی  طراب  اض
که این عارضه با  گفته می شود در حالی  خجالتی 

خجالت کشیدن متفاوت است.
 اختلال اضطراب عملکردی

کرد: مبتلایان به اختلال اضطراب  کید  خدایی تأ

ندارند،  ترسی  اجتماع   در  حضور  از  لکردی  عم
که قصد دارند فعالیت هایی مانند  ولی هنگامی 
کلاس  کنفرانس شفاهی، خواندن انشاء سر  ارائه 
یا شرکت در مصاحبه شغلی یا تحصیلی را انجام 
دهند، در ابتدای انجام این فعالیت ها به علائمی 
زبان،  لکنت  قلب،  تپش  شدید،  ترس  نند  ما
در  اختلال  حتی  یا  و  تعریق  گرگرفتگی،  ساس  اح
چهار  گذشت  از  پس  ولی  می شوند،  دچار  رکز  تم
تا پنج دقیقه علائم آنها برطرف شده و می تواند 

ادامه فعالیت را بدون هیچ مشکل انجام دهند.

اضطراب  اختلال  تشخیص  چگونگی  درباره  او 
کرد: هنگامی تشخیص اختلال  اجتماعی تصریح 
اطمینان  که  اجتماعی قطعی می شود  طراب  اض
یا  تیروئیدی  اختلالات  به  فرد  کنیم،  صل  حا

کم خونی ناشی از فقر آهن دچار نیست.
انواع روش های درمان اختلال اضطراب 

اجتماعی
گفت:  این عضو هیأت علمی دانشگاه توانبخشی 
مبتلا  اجتماعی  اضطراب  اختلال  به  که  رادی  اف
هستند باید توانمندی ها و ظرفیت هایشان را به 
دیگران نشان بدهند، این اشخاص نباید از ترس 
اضطراب موقعیت ها را از دست بدهند و از حضور 

کنند. در اجتماع فرار 
کرد: برای درمان اختلال اضطراب  خدایی اظهار 
دارویی  مداخله  به  نیاز  مورادی  در  تماعی  اج
برخی  در  عارضه  این  به  مبتلایان  دارد،  ود  وج
یا  سیگار  استعمال  به  اقدام  اشتباه  به  ارد  مو
مصرف برخی مواد روان گردان می کنند، بنابراین 
نه تنها مشکل آنها رفع نمی شود بلکه اختلال آنها 

هم شدت پیدا می کند.
که  جدایی  اضطراب  اختلال  کرد:  یادآوری  وی 
از جدا  با علائمی مانند ترس  کودکی و همراه  در 
شدن از خانواده، دل درد، حالت تهوع و استفراغ 
اضطراب  اختلال  از  نوعی  هم  می کند  پیدا  وز  بر

اجتماعی است.

   گروه سلامت//
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی قم 
گون دارد  گفت: سردرد در تابستان عللی گونا
که با رعایت نکاتی می توان احتمال ابتلا به آن 

کاهش داد. را 
احسان شریفی پور متخصص بیماری های مغز 
علوم  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو  و  اعصاب  و 
خبرنگاران  باشگاه  با  گفت وگو  در  قم  شکی  ز پ
کرد:  اظهار  سردردها  انواع  درباره  ان،  و ج
ثانویه تقسیم بندی  اولیه و  سردرد ها به ۲ نوع 
که سردرد های اولیه خوش خیم بوده  می شوند 
و به راحتی درمان می شوند و سردرد های ثانویه 
نشان دهنده اختلال یا بیماری در بدن  هستند 

گرفته شوند. و باید جدی 

سردرد های  سال،   ۵۰ بالای  سن  کرد:  بیان  و  ا
شدید با الگو های جدید، سردرد های مسافرتی 
و ناشی از ضربه به سر، سردرد های همراه با تب، 
لرز و علائم سیستمیک یا اختلالات نورولوژیک 
مانند افت هوشیاری یا ضعف بدن، سردرد های 
دوران  اوایل  یا  بارداری  دوران  انتهای  ر  د
افزایش  دهنده  نشان  آنهایی که  و  ردهی  ی ش
فشار داخل مغز باشند، از مهم ترین علائم خطر 

سردردها هستند.
که ناشی از افزایش فشار داخل مغز  سردردهایی 
هستند با وارد آمدن فشار به بدن مانند سرفه 
که از جمله این سردردها  کردن بیشتر می شوند 

می توان به سردردهای صبحگاهی اشاره کرد که 
فرد به علت این عارضه از خواب بیدار می شود.

شریفی پور افزود: سردرد های اولیه می توانند به 
خوشه ای  و  تنشی  میگرنی،  سردرد های  ل  ک ش
در  که  سردرد هایی  انواع  از  کنند،  پیدا  وز  ر ب
به  می توان  هستند،  شایع  بیشتر  بستان  ا ت
این  کرد،  اشاره  ک  خطرنا عروقی  درد های  ر س
کم آبی )دهیدراسیون(  نوع سردرد ها اغلب بر اثر 
زمینه  که  افرادی  البته  می شوند  ایجاد  ن  د ب
ایجاد لخته در رگ هایشان را داشته، آمپول های 
ضدبارداری  دارو های  یا  تزریق  بارداری  د ض
کرده باشند، بیشتر مستعد سردرد های  مصرف 

ترومبوز ورید های مغزی هستند  نوع  از  عروقی 
اولین  در  باید  سردرد  نوع  این  به  مبتلایان  ه  ک
دارو های  و  مراجعه  بیمارستان  به  صت  ر ف

کنند. ضدانعقاد را زیر نظر پزشک مصرف 
این عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی قم 
تابستانی  سردرد های  دیگر  انواع  از  کرد:  کید  أ ت
کرد،  اشاره  مسافرتی  سردرد های  به  ی توان  م
مبتلا  یا خاموش  کت  به میگرن سا که  رادی  ف ا
در  بیشتر  اینکه  علت  به  مسافرت  در  تند  س ه
به  اینکه  یا  می گیرند  قرار  خورشید  نور  رض  ع م
کم خوابی دچار می شوند، سردرد های مسافرتی 
در آنها بروز پیدا می کند، برای پیشگیری از این 

شب ها  امکان  حد  تا  باید  افراد  سردرد ها  ع  و ن
کافی بنوشند  رانندگی نکنند، مایعات به اندازه 
که در معرض نور خورشید هستند، از  و هنگامی 

کنند. کلاه و عینک آفتابی استفاده 
کرد: سردرد های ناشی از عفونت های  او تصریح 
محل مسافرت )بیماری های بومی یا اِندمیک( 
در  که  هستند  سردرد ها  از  دیگر  سته ای  د
هنگام  افراد  می افتند،  اتفاق  بیشتر  ابستان  ت
عفونت  که  می روند  محلی  به  وقتی  سافرت  م
یا در  کتریایی در آنجا شایع است  با یا  ویروسی 
کثیف اقامت می کنند، در معرض ابتلا  محیطی 

به سردرد قرار می گیرند.
سردرد های  تابستان  در  گفت:  ریفی پور  ش
اغلب  خورشید  شدید  نور  علت  به  یگرنی  م

این  بروز  از  جلوگیری  برای  می شود،  شدید  ت
نور  تابش  اوج  هنگام  باید  افراد  سردرد ها  وع  ن
خورشید در معرض آفتاب قرار نگیرند و هنگامی 
کلاه و عینک آفتابی  که در فضای باز هستند از 

استفاده کنند.
به  تابستان  در  که  افرادی  کرد:  یادآوری  و  ا
میزان  به  نخست  باید  می شوند،  دچار  ردرد  س
کنند سپس  کافی مایعات بنوشند و استراحت 
اولین  در  نشد،  رفع  سردردشان  که  صورتی  ر  د
سردرد هایی  کنند،  مراجعه  پزشک  به  رصت  ف
گذشته و قطع  که بیش از ۱۲ ساعت از شروع آن 

گرفته شوند. نشده باشد هم باید جدی 

مراقب ســردرد های عروقی در فصل گـــرما باشید 

نوجوانان، قربانیان اصلی اختلال اضطراب اجتماعی 
  گروه سلامت //

کنه،  یک متخصص تغذیه گفت: مواد غذایی می تواند عوارضی همچون جوش، آ
چرب شدن یا خشکی پوست را به همراه داشته باشد.

با باشگاه خبرنگاران جوان، درباره  گفت وگو  خدیجه رحمانی، متخصص تغذیه در 
کرد: خوردن برخی مواد غذایی  جوش زدن بعد از خوردن برخی مواد غذایی اظهار 
در  زیادی  و  پررنگ  نقش  قطعا  پس  بگذارد؛  فرد  پوست  بر  مستقیمی  اثر  ی تواند  م
سلامت پوست فرد خواهند داشت. مواد غذایی می تواند عوارضی همچون جوش، 
کنه، چرب شدن یا خشکی پوست را به همراه داشته باشد.او در ادامه افزود: البته  آ
برای درمان این نوع عارضه تنها رژیم  غذایی موثر نخواد بود. دلیل جوش صورت 
می تواند عوامل دیگری همچون آلودگی، استرس و تغییرات هورمون های مختلف 
گرمی سریعتر دچار تغییراتی در بدن  که با خوردن  بدن باشد. برخی افراد هم هستند 

که با رعایت رژیم غذایی این نوع جوش ها رفع می شود. و پوستشان می شوند؛ 
که می توانند  کار ها و موادی هستند  این متخصص تغذیه با بیان اینکه یکسری راه 
که موجب  کی ها و موادغذایی هستند  گفت: برخی خورا کنه شوند،  مانع جوش و آ
کرم ها و سرم های پوست حاوی موادی  از بین رفتن و حتی جوش نزدن می شوند. 
مواد  دسته  آن  از  ماهی  می شوند.  کنه  آ و  جوش  رفتن  ازبین  موجب  که  ستند  ه
که حاوی ویتامین هایی  کنه خواهد شد. موادی  که مانع بروز جوش و آ غذایی است 
مطلوبی  اثرات  پوست  چربی  غدد  عملکرد  در  می توانند  هستند   E و   A مچون  ه

کنه ایجاد نشود. بگذارند تا جوش و آ
که بین  رابطه قوی  گفت: به دلیل  کنه  آ و  از جوش  او درباره روش های پیشگیری 
که ببینند چه  ک خود باشند  رژیم غذایی و جوش وجود دارد افراد باید مراقب خورا
کمتر بروز خواهد  کنه  نوع موادی را مصرف می کنند. البته با بالا رفتن سن، جوش و آ
کاهش مصرف لبنیات و  کرد، اما همچنان غدد چربی ساز وجود خواهند داشت.  
کنه هستند. البته افراد با  کردن شیرسویا  از راه های پیشگیری جوش و آ جایگزین 
کنند. تجویز پزشک می توانند از دارو های مناسبی برای رفع این نوع عارضه استفاده 

کرد: داشتن رژیم غذایی مناسب برای  رحمانی درباره درمان این نوع عارضه بیان 
کنه بسیار مهم و ضروری است. برای رفع این نوع عارضه باید مصرف  درمان جوش و آ
کنترل شود. به خصوص در سنین بلوغ بیشتر باید مراقبت  کاملا  گلوگزو چربی بدن 

کنند.  کمتر بستنی و شکلات مصرف  رژیم غذایی خود باشند و 
 

رابطه  بین جوش زدن و خوردن مواد غذایی

کاهو در حفظ قوه بینایی و پیشگیری از سرطان فواید 
    گروه سلامت//

که  است  برگ  پهن  سبزیجات  گروه  از  هو  ا ک
دارای فواید بسیار موثری است.

برای  را  کاهو  مصرف  محققان  مهر،  گزارش  ه  ب
کنند. در ادامه  حفظ سلامت بدن توصیه می 

به برخی فواید این سبزی اشاره می شود.
سم زدایی بدن

نظیر  های  کسیدان  ا آنتی  خوب  منبع  هو  ا ک
ویتامین A و C است. این سبزی به خروج مواد 
شیمیایی مضر از بدن کمک می کند. همچنین 

از هرگونه آسیب رادیکالی پیشگیری می نماید. 
کاهش  موجب  تواند  می  ان  منظم  رف  ص م

کسایشی شود. التهاب و فشار ا
پیشگیری از نابودی استخوان ها

به  ویتامین  این  است.   k ویتامین  حاوی  هو  ا ک
مصرف  است.  معروف  سازی  استخوان  طر  ا خ
کم استخوان ها را تقویت  منظم کاهو می تواند ترا
پیشگیری  استخوان  پوکی  از  همچنین  اید.  م ن

کند. می 

بهبود سلامت قلب
کاهو حاوی فولات یا اسیدفولیک است از اینرو از 
کند. همچنین این  ک پیشگیری می  تجمع پلا
که به  سبزی حاوی ویتامین های A و C است 

کند. کمک می  قوی ماندن عروق خونی 
حفظ قوه بینایی

کاروتنوئیدها  مواد مغذی نظیر ویتامین A، C و 
با  مقابله  در  اینرو  از  دارند.  وجود  کاهو  ر  د
این  کمبود  است.  مفید  چشمی  تلالات  خ ا

و  مروارید  آب  سیاه،  آب  موجب  مغذی  اد  و م
کولا می شود. دژنراسیون ما

درمان مشکلات پوستی
سلامت  بهبود  به  کاهو  در  موجود   A تامین  ی و
سبزی  این  همچنین  کند.  می  کمک  ست  و پ
سازی  کلاژن  به  که  است   C ویتامین  وی  ا ح
کمک می کند. کلاژن سازی برای داشتن پوست 
سالم و پیشگیری از از بین رفتن قابلیت ارتجاعی 
پوست موثر است. همچنین این سبزی دارای 
که می تواند به درمان  گلوکز پایین است  شاخص 

کند. کنه کمک  آ
بهبود سیستم ایمنی

ایمنی  سیستم  کننده  تقویت  دو  دارای  هو  ا ک
 A ویتامین  است.   C و   A های  ویتامین  نی  ع ی
خودایمنی  علائم  با  مرتبط  های  ژن  تنظیم  ه  ب
و  التهاب  کاهش  با   C ویتامین  کند.  می  ک  م ک
گوارش از سیستم ایمنی  کمک به بهبود سلامت 

محافظت می کند.
مقابله با سرطان

از  تواند  می  کاهو  در  موجود  کلروفیل  نگدانه  ر  
کبد و روده پیشگیری نماید. این  سرطان های 
که خطر  کسیدان های است  سبزی حاوی آنتی ا
کتور اصلی سرطان، را  پیشرفت اسیب DNA، فا

کاهش می دهد.
کاهش وزن کمک به 

کربوهیدرات  میزان  لحاظ  از  تقریبا  سبزی  ن  ی ا
کم  ها صفر است. همچنین حاوی میزان بسیار 
کاهش  اینرو برای  از  کالری، قند و چربی است. 

وزن مناسب است.
کمک به هضم غذا

که به هضم  کاهو حاوی آب و مواد معدنی است 
آسان کمک می کند. همچنین حاوی فیبر است 
که موجب بهبود هضم شده و سموم را از بدن 

کند. دفع می 
افزایش روند بارداری سالم

کاهو حاوی فولات است به داشتن  از آنجائیکه 
کرده و به پیشگیری از انواع  کمک  بارداری سالم 

کند. کمک می  نقایص به هنگام تولد 
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کم استخوان در افراد 25 ساله که بلوغ زودرس داشتند  محققان دریافتند بین ترا

با افراد دیگر تفاوت وجود دارد.
اوایل  در  دارند  زودرس  بلوغ  که  کودکانی  نیوز،  اریش  از  نقل  به  و  ایسنا  گزارش  به 
محققان  هستند.  سایرین  به  نسبت  قوی تری  استخوان های  دارای  بزرگسالی 
تاثیر  ساله   ۲۵ افراد  در  استخوان  کم  ترا بر  بلوغ  زمان  دریافتند  بریستول  دانشگاه 
می رسند  بلوغ  به  مناسب  زمان  از  بعد  که  افرادی  کردند:  اظهار  دارد.آنها  بسزایی 
این  دارند.محقق  قرار  استخوان  شکستگی  و  پوکی  به  ابتلا  خطر  معرض  در  بیشتر 
 ۱۵ سن  در  فرد   ۶۳89 از  مکرر  استخوانی  اسکن   ۶ با  کیم  الها احمد  دکتر  تحقیق 
که دیرتر از همسالان خود  که دوره بلوغ زودرس داشتند دریافت نوجوانانی  سالگی 
به بلوغ رسیده اند چگالی استخوانی پایین تر از متوسط در سنین بزرگسالی نسبت 
که بلوغ دیرترداشتند در سن ۲۵ سالگی  به همسالان خود دارند.در مردان و زنانی 
گرم در سانتی متر مربع کمتر  کم استخوان در مقایسه با افراد با بلوغ زودرس ۰.۰۵۴  ترا
کم استخوان خود  بود. البته این افراد توانستند به سرعت این میزان را دریافت و ترا
افزایش دهند.اندازه گیری میزان توده استخوانی در اواخر رشد نوجوانی قابلیت  را 

پیش بینی خطر شکستگی و پوکی استخوان در بزرگسالی را مشخص می کند.

کودکان دارای بلوغ زودرس 
در اوایل بزرگسالی استخوان  قوی تری دارند


