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كنگره پشت شيشه 
كتاب فروشى

ــى آلد هيد ها  ــه طور كل ــه (ج) ب 1 ـ گزين
(فرمالد هيد  و گلوتارآلد هيد ) و گازها (اكسيد  
ــيد ال د ارد .همچنين  اتيلن) خاصيت اسپورس
ــتند  اما  هالوژن ها نيز د اراى اين خاصيت هس
ــن خاصيتى را  ــد  بتاد ين چني ــا مانن يد وفوره
ند ارند .د ترژن ها خاصيت اسپورسيد ال ند اشته 
ــرم مثبت تأثير  ــتر روى باكترى هاى گ و بيش
د ارند .همچنين الكل ها و تركيبات يد  نيز فاقد  

خاصيت اسپورسيرال هستند .
ــف) بتالاكتام ها با مهار آنزيم  2ـ گزينه (ال
ترانس پپتيد از اثر د ارويى خود  را نشان مى د هند . 
همچنين RNA/W  پليمراز روش ريفامپين 
ــت و د ر نهايت  د ر از بين برد ن ميكروب هاس
ــد ه د ى هيد روفولات  ــار كنن ترى متوپريم مه

رد وكتاز است. 
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د ر هواي بسيار گرم آمار اقد ام به خود كشي افزايش پيد ا مي كند 
ــكي لند ن اعلام كرد ند  كه هواي د اغ  ــتيتو روان پزش د كتر مســعود  اصغري -  گروهي از محققان انس
مي تواند  انسان را حساس كند  و به همين د ليل د ر هواي بسيار گرم آمار اقد ام به خود كشي افزايش مى يابد . 
تحليل و بررسي بيش از 50 هزار مورد  خود كشي د ر انگليس و ويلز بين سال هاي 1993 تا 2003، نشان 
د اد ه است كه نرخ خود كشي با بالا رفتن ميانگين د ماي روزانه، افزايش پيد ا مي كند . اين محققان د ريافتند  كه 
با افزايش د رجه حرارت هوا از 18 د رجه سانتي گراد  به بالا، با هر د رجه افزايش گرماي هوا، احتمال اقد ام 
به خود كشي د ر افراد  مستعد  4 د رصد  بيشتر مي شود . اين محققان مي گويند : « د ر مورد  ارتباط بين گرماي 
هوا و خود كشي، چند ين د ليل احتمالى وجود  د ارد . به طور كلي محتمل ترين توجيه، يك علت روانشناسي 
ــم و  ــان مى د هد  برخي افراد  به طور غيرطبيعي د اراي د رجه بالايي از تحريك پذيري، خش ــت كه نش اس
شتاب زد گي هستند ». به گفته محققان، شايد  علت اين امر تأثير ميزان ترشح هورمون كنترل كنند ه خلق د ر 

مغز موسوم به سروتونين باشد ، زيرا د ر ماه هاي تابستان ميزان ترشح اين هورمون كاهش پيد ا مي كند . 
Medscape.com : منبع

سيب را 
حتماً با پوست بخوريد  !

ــر -  نتايج يك  ــارا آرين مه ــر س د  كت
ــت كه بخش  ــان د  اد  ه اس مطالعه جد  يد   نش
ــيب، به پوست  ــرطانى س عمد  ه آثار ضد   س
ــا ارزيابى  ــود  . محققان ب ــوط مى ش آن مرب
محتواى شيميايى پوست سيب، گروهى از 
تركيب هاى شيميايى گياهى را يافته اند   كه د  ر 
برابر حد  اقل سه نوع سلول سرطانى انسانى، 
ــينه، كولون و كبد  ، آثار  يعنى سرطان هاى س

حفاظتى د  ارد  . 
ــد  ه كه رژيم  ــان د  اد  ه ش د  ر اين مطالعه نش
غذايى سرشار از ميوه و سبزى، خطر ابتلا به 
ــرطان، بيمارى هاى قلبى، د  يابت و بسيارى  س
از بيمارى هاى د  يگر را كاهش مى د  هد  . طيف 
گسترد  ه اى از مطالعه ها د  ر زمينه آثار ضد  سرطان 
ميوه ها، بر روى خواص ضد  سرطانى گروهى 
ــام «فنليك ها»، انجام  ــا» با ن از «فيتوكميكال ه
ــد  ه د  ر د  انه ها و  ــه به طور عم ــت ك گرفته اس

پوست ميوه ها و سبزى ها وجود   د  ارند  .
ــيب به عنوان يكى از مهم ترين منابع  س
ــود  .  ــوب مى ش ــاى فنليك محس تركيب ه
ــيب، بين  ــوى فنليك يك س ميانگين محت
ــر 100 گرم  ــرم د  ر ه ــا 347 ميلى گ 110 ت
ــن ميوه،  ــن اي ــت. همچني ــيب تازه اس س
ــد   د  يگرى با نام  ــار از تركيب هاى مفي سرش

«فلاوونوئيد  ها» نيز هست.
BBC News.com :منبع

آسپيرين و محافظت 
د ر برابر سرطان كولون

ــاى كولوركتال  ــارا آرين مهر-  پوليپ ه د كتر س
تود ه هاى كوچك و خوش خيم سلولى هستند  كه اگر 
ــان د ر مد ت 10 تا 15 سال،  بزرگ تر از  حد   اند ازه ش
آستانه شود ، ممكن است كانسروژن شوند . خوشبختانه 
غربالگرى براى سرطان كولوركتال د ر بيشتر موارد  به 
شناسايى و برد اشتن اين پوليپ ها، قبل از اينكه به فرم 
بد خيم تبد يل شوند ، كمك مى كند . علت تشكيل اين 
ــتى مشخص نيست، اما برخى افراد   پوليپ ها به د رس
نسبت به د يگران بيشتر مستعد  ابتلا به پوليپ هستند . 
از د يگر ريسك فاكتورها مى توان به مصرف غذاهاى 
پرچرب، مصرف سيگار، الكل، عد م تحرك و فعاليت 
ــبب، رعايت رژيم  ــاره كرد . به همين س ــى،  اش و چاق
ــالم، ورزش و اصلاح شيوه زند گى همگى  غذايى س
به پيشگيرى از ابتلا به پوليپ كمك مى كنند . علاوه بر 
ــان مى د هند  كه مصرف  ــى هاى جد يد  نش اين، بررس
ــبب  ــپيرين معمولى (325 ميلى گرم)، س ــه آس روزان
ــد . به همين  ــرعت رشد  پوليپ خواهد  ش كاهش س
ــكان مصرف روزانه  ــيارى از پزش د ليل، به تازگى بس
آسپيرين را براى پيشگيرى از ابتلا به پوليپ و سرطان 
ــنهاد  مى كنند . طبق  ــراد  زياد ى پيش ــال، به اف كولوركت
مطالعات انجام شد ه، مصرف روزانه يك و يا د و عد د  
قرص آسپيرين، شانس ابتلا به سرطان كولوركتال را به 
ميزان 23 د رصد  كاهش مى د هد . البته نگرانى هايى د ر 
مورد  عوارض جانبى مصرف د وزهاى بالاى آسپيرين، 

از جمله خون ريزى هاى گوارشى وجود  د ارد .
 Journal of American Medical :منبع
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ــيوه جد يد ى  ــناختى – رفتارى، ش ــان ش د رم
ــتر  ــه طى د هه هاى اخير بر بس ــت ك از د رمان اس
مشاهد ات بالينى، بنيان هاى تئوريك و د ستاورد هاى 
ــورهاى پيشرفته، رشد  يافته و مد ون  علمى د ر كش
ــناختى – رفتارى، د ر  ــت.د رمان هاى ش ــد ه اس ش
بسيارى از د رمان هاى روان پزشكى، همراه با د ارو 
ــى و  ــى صورت مى گيرد . تجربيات پژوهش د رمان
ــكى، بيانگر  ــى د ر بعضى از علايم روان پزش بالين
اثربخشى اين شيوه از د رمان د ر غياب د ارود رمانى 
ــيوه هاى د رمان  ــورهاى پيشرفته، ش است.د ر كش
شناختى– رفتارى به طور سيستماتيك و با اصول 
ــور ما نيز د ر  ــت. د ر كش ــد  يافته اس نظام مند  رش
ــكل گيرى و توجه به اين  سال هاى اخير شاهد  ش
روش د رمانى و اثربخشى آن هستيم.كتاب حاضر 
كه به د ست د كتر گيتى شمس، روان شناس بالينى 
ــگامان استفاد ه از اين روش د رمانى  و يكى از پيش
د ر ايران ترجمه شد ، به معرفى و تشريح اين بحث 
ــاب د ر 70 صفحه و قطع  ــت. اين كت پرد اخته اس
ــارات تيمورزاد ه منتشر و د ر  ــوى انتش رقعى از س

اختيار علاقه مند ان قرار گرفته است. 

ــكلتى، از مشكلات  اختلالات عضلانى – اس
ــتى – د رمانى و علت اصلى  ــايع و مهم بهد اش ش
ــورهاى د ر حال توسعه  ناتوانى د رازمد ت د ر كش
ــعه يافته است.تا سال ها پيش، تصور  و حتى توس
مى شد  كه اين اختلالات به د نبال صد مات شغلى 
ايجاد  مى شوند  و عمد ه ترين فاكتورهاى زمينه ساز، 
مسائل شغلى است اما امروزه ثابت شد ه است كه 
ــرد ى از ابتلا به اين نوع اختلالات  نه تنها هيچ ف
ــبك زند گى و  ــطه س ــت، بلكه به واس ايمن نيس
كاهش فعاليت جسمانى، همه د ر معرض ابتلا به 
اين مشكلات هستند .د ر روند  شناخت، پيشگيرى 
و د رمان اين اختلالات، نقش پرستاران از جايگاه 
ويژه اى برخورد ار است.كتاب  حاضر، مجموعه اى 
ــات مؤلفين و ترجمه  ــا از آموخته ها و تجربي زيب
بخش هايى از كتاب هاى معتبر د ر اين زمينه است 
ــنى و خانم  ــيله د كتر محمد على محس كه به وس
معصومه باقرى سامى تأليف شد ه است.اين كتاب 
د ر 220 صفحه و قطع وزيرى از سوى انتشارات 

تيمورزاد ه به بازار نشر ارائه شد ه است. 

يكى از راهبرد هاى ارائه شد ه از سوى سازمان 
بهد اشت جهانى براى كاهش مراجعات بيماران به 
ــى د رمان ها د ر منزل و  مراكز د رمانى، انجام برخ
آموزش بيماران به منظور كاهش عوارض د رمان 
است. همچنين با توجه به اينكه جذب خواركى 
د اروها، همواره تحت تأثير عوامل مختلفى مانند  
ــى  فراموش كرد ن يك نوبت يا اختلالات گوارش
ــرد ، تأكيد  ويژه اى بر  و پذيرش بيمار قرار مى گي
د رمان هاى تزريقى مى شود .د ر كشور ما تا رسيد ن به 
الگوهاى جهانى و مقايسه با معيارهاى بين المللى، 
مسير طولانى د ر پيش است. ترجمه اين كتاب به 
منظور افزايش د انش پرستاران و بهياران د ر زمينه 
د رمان هاى تزريقى صورت گرفته است. همچنين 
متن روان و استفاد ه از حد اقل معاد ل هاى ناآشنا، 
ــاران علاقه مند  هم قابل  ــراى بيم ــن كتاب را ب اي
استفاد ه مى كند . مؤلف براى اينكه كتاب از حالت 
ــود ، مطالب  ــراى خوانند ه خارج ش يكنواخت ب
ــت. به  ــته اس هر فصل را با زير عنوان هايى آراس
طورمثال اول هر فصل خلاصه اى از مطالب فصل 

با عنوان «ياد  مى گيريم» آمد ه است.

با  آرين مهر-  ــارا  س د كتر 
كمك ايجاد  اند كى تغييرات 
ــط كار، مى توان آثار  د ر محي
ــترس را بر روى اعضا و  اس
ــف بد ن و  ــاى مختل ارگان ه

به ويژه قلب، كاهش د اد .
ــغلى، يكى از  استرس ش
فاكتورهايى است كه شانس 
ــى را افزايش  حمله هاى قلب
ــن با كمك  ــد ، بنابراي مى د ه
به كاهش استرس د ر محيط 
ــن خطر را  ــوان اي كار، مى ت

به ميزان قابل ملاحظه اى كاهش د اد .
محققان طى يك بررسى، گروهى از افراد  د ر 
معرض استرس شغلى را مورد  مطالعه قرار د اد ند . 
اين گروه از افراد  با يك گروه كنترل از جمعيت 
نرمال مقايسه شد ند . يك روان شناس بالينى اين 
كاركنان را ارزيابى كرد  و سيستم عصبى اتونوم 
ــتم،  آنها نيز مورد  مطالعه قرار گرفت. اين سيس
ــتم عصبى است كه به  جزء تنظيم كنند ه سيس
كمك اعضاى د اخلى بد ن و همراهى با كنترل 
ــازگار كرد ن بد ن با تغييرات  ضربان قلب، به س
ــى كمك خواهد  كرد . همچنين عملكرد   محيط
ــخ به استرس د ر  اعضاى د اخلى بد ن را د ر پاس
كنترل د ارد . د انشمند ان، عملكرد  سيستم اتونوم 

ــك ECG د ر يك  را به كم
ليد  مورد  بررسى قرار د اد ند .

ــروه از افراد ،  ــن گ د ر اي
ــروه كنترل،  ــه با گ د رمقايس
ــر بود .  ــترس بالات ــاز اس امتي
همچنين ساير علايم مربوط 
ــترس، نظير اختلالات  به اس
و  ــب  قل ــش  تپ ــواب،  خ
ــى نيز د ر  ــكلات گوارش مش
اين افراد  بيشتر د يد ه مى شود . 
ــروه كنترل،  ــه با گ د ر مقايس
ــه د ر معرض  د ر كاركنانى ك
ــى د ر ECG، به  ــد ، تغييرات ــترس قرار د ارن اس
ــود .پس از اين  ويژه د ر فاصله RR، د يد ه مى ش
ــى، افراد  تحت استرس از طرف محل كار  بررس
ــاعته كنترل  خود  د ر كلاس هاى هفتگى يك س
ــترس، شركت كرد ند  و با تكنيك هاى كنترل  اس
استرس آشنا شد ند . اين كلاس ها بر تكنيك هاى 
ــازى قواى  ــاى بازس ــش و تمرين ه آرامش بخ
شناختى و مهارت هايى براى رويارويى و مقابله 
با استرس تأكيد  د ارند . پس از گذشت مد تى از 
شركت د ر اين كلاس ها، كاهش قابل ملاحظه اى 
د ر ميزان فشار خون و تغييراتى د ر اشتقاق هاى 

ECG اين افراد  د يد ه شد .
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كمك به كاهش استرس شغلى
 د ر محيط كار

پاسخنامه مسابقه
 شماره 4 

نوشيد ني هاي الكلي خطر ابتلا به سرطان رود ه را افزايش مي د هند 
ــان د اد ه است كه مصرف روزانه شراب يا  د كتر مســعود  اصغري - نتايج يك پژوهش جد يد  نش
آب جو احتمال ابتلا به سرطان رود ه را افزايش مي د هد . اين پژوهش كه نتايج آن د ر مجله «ژورنال 
بين المللي سرطان» به چاپ رسيد ه، حاكي از آن است كه احتمال ابتلا به سرطان د ر كساني كه روزانه 
د و ليوان بزرگ شراب مي نوشند ، نسبت به كساني كه از مشروبات الكلي استفاد ه نمي كنند  25د رصد  
بيشتر است. يك ليوان شراب يا آب جو ميزان ابتلا به اين بيماري را تا د ه د رصد  افزايش مي د هد . 

ــان مي د هد  هر اند ازه الكل مصرفي بيشتر باشد ، احتمال ابتلا به سرطان رود ه نيز  تحقيقات نش
بيشتر خواهد  بود ».اين تحقيقات با پرسش از 478هزار نفر د ر 10كشور اروپايي و د ر مد ت بيش 
از شش سال انجام شد ه است. نتايج نشان د اد  بيش از يك هزار و 800 نفر از اين افراد  به سرطان 
رود ه مبتلا شد ه بود ند . بر اساس اين گزارش، سرطان رود ه پس از سرطان هاي ريه و سينه سومين 

نوع شايع سرطان است. 
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همايش سراسري طبيعت
 سلامت و بهد  اشت د  ر صنعت
 هتلد  اري برگزار مي شود

ــتاي تحقق اهد  اف برنامه هاي چهارم  د  ر راس
ــترش صنعت  ــر گس ــي ب ــور، مبن ــعه كش توس
گرد  شگري، همايش سراسري با عنوان طبيعت، 
ــد  اري، به  ــت د  ر صنعت هتل ــلامت و بهد  اش س
ــكي ايران،  ــگاهي علوم پزش ــت جهاد   د  انش هم
برگزار مي شود  .  د  كتر فرهاد   زرگري، د  بيرعلمي 
ــن خبر افزود  : «اين همايش  همايش، با اعلام اي
ــكار جهاد    ــور، به ابت ــتين بار د  ر كش براي نخس
ــكي ايران و با همكاري  ــگاهي علوم پزش د  انش
ــازمان ميراث فرهنگي و گرد  شگري، اتحاد  يه  س
هتل ها و هتل آپارتمان هاي استان تهران و انجمن 

ياوران طبيعت، د  ر سال جاري برگزار مي شود  ».
ــد  اف برگزاري اين  زرگري د  ر خصوص اه
ــاختار، پذيراي  همايش گفت: «هتل به عنوان س
ــل برخورد    ــترد  ه اي از جامعه و مح ــف گس طي
عوامل بيولوژيك و فيزيكي است كه بي توجهي 
ــكلاتي د  ر  ــب بروز مش ــت آن موج ــه بهد  اش ب
ــود  . از اين رو ارتقاى سطح  سلامت افراد   مي ش
ــا د  ر مقولاتي  ــش و باورهاي مد  يران هتل ه د  ان
همچون طبيعت و بهد  اشت و سلامت، منجر به 
بهبود   عملكرد   اين صنعت د  ر كشور و د  رنهايت 
افزايش جذب توريست خواهد   شد  ».لازم به ذكر 
است، علاقه مند  ان مي توانند   براى كسب اطلاعات 
ــتر د  ر خصوص اين همايش، با د  فتر جهاد    بيش
ــكي ايران با شماره تلفن  ــگاهي علوم پزش د  انش

88796592 تماس بگيرند  .

همايش سراسري 
ارتقاى سلامت خانواد ه

 برگزار مي شود 
همايش سراسري ارتقاى سلامت خانواد ه از 
و  پرستاري  د انشكد ه  د ر  ماه  آبان  سوم  تا  يكم 
مامايي د انشگاه علوم پزشكي اروميه برگزار مي 
شود . د انشكد ه پرستاري و مامايي د انشگاه علوم 
پزشكي اروميه براي فراهم كرد ن زمينه لازم براي 
تباد ل اطلاعات و د ستاورد هاي علمي ود ستيابي به 
راهكارهاي علمي و عملي براي ارتقاى سلامت 
سمينار  اين  كنوني،  متغير  شرايط  د ر  خانواد ه 
پژوهشي را د ر زمينه «ارتقاى سلامت خانواد ه» 
برگزار مي كند . ارتقاى سلامت خانواد ه د ر بد و 
تشكيل و د وران بارد اري،ارتقاى سلامت خانواد ه 
با كود ك قبل از سن مد رسه و د ر سن مد رسه، 
ارتقاى سلامت خانواد ه د اراي فرزند  نوجوان و 
جوان، ارتقاى سلامت خانواد ه (والد ين ميانسال) 
كهنسال)،  (والد ين  خانواد ه  سلامت  ارتقاى  و 
تهيه  براي  همايش  د ر  بحث  مورد   ازعناوين 

خلاصه مقالات است. 
ــد  تا  ــان مي توانن ــت، د اوطلب ــي اس گفتن
ــام د ر همايش  ــراي ثبت ن ــهريورماه ب 15 ش
ــد  براى  ــد ان مي توانن ــد . علاقه من ــد ام كنن اق
ــه آد رس اينترنتي  ــتر ب ــب اطلاعات بيش كس
salamat86_nm@umsu.ac.ir  مراجعه كنند .

اسامي برندگان شماره 4
ــعوفى ،  برند ه نيم  ــرو پرويز مش 1) د كتر خس

سكه بهار آزاد ى
2) حميد رضا ملاصالحى، برند ه ربع سكه

3)بابك مهاجر ايروانى ، يك جلد د رسنامه ايران فارما
ضمن تبريك  به اين عزيزان تقاضا مى شود  
ــراى د ريافت جوايز خود  با  جهت هماهنگى ب
ــماره 90 90 80 88 تماس  ــا ش د فتر نشــريه ب

حاصل فرماييد .


