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كى گنگ
ــن تمرين هاى  ــگ» يكى از مهم تري ــى گن   «ك
سلامتى قد يمى است كه بيش از 3000 سال سابقه 
د اشته و به عنوان يك راه افزايش جريان انرژى د ر 
بد ن گسترش پيد ا كرد ه است.وقتى د ستانتان را مانند  
ــاخ گوزن بالاى سر مى بريد  ، گرد ش كى گنگ  ش
ــود . د راز كرد ن بازوهايتان به سمت  تحريك مى ش
خارج، مثل پرند ه اى كه بال هايش را گسترد ه، براى 
ــلامت قلب و رهايى از تنش خوب است.ضربه  س
زد ن و مالش د اد ن بد ن و حركت مثل ميمون براى 
ــش بازوها به سمت خارج و جلو د ر  طحال و كش
هنگام بازد م مثل ببر، براى رها كرد ن تنش موجود  
د ر ريه و خم شد ن به جلو مثل خرس براى كمر و 
كليه ها مفيد  است .اولين كلينيك د رمانى كى گنگ 
د ر سال 1955 د ر چين تأسيس شد . اكنون بيش از 
ــگ را تمرين مى كنند . ــون چينى، كى گن 200 ميلي

ــراى 20 د قيقه و د ر صورت  ــانى ب كى گنگ به آس
تمايل براى مد ت زمان بيشترى تمرين مى شود ، اما 
ــتاد  آگاه كى گنگ زمان 11 شب تا 1 صبح  يك اس

و 5 صبح تا 7 صبح را پيشنهاد  مى كند .
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د رد  گرد ن د ر پزشكان
ــت خود   ــب نوع فعالي ــكان به تناس پزش
ــود  را د ر حالت  ــد  گرد ن خ ــولاً ناگزيرن معم
ــد ن به مد ت  ــى مان ــد . باق Flexion نگه د ارن

طولانى د ر اين حالت (مثلاً د ر هنگام مطالعه 
ــى و ...)، باعث  ــاى جراح ــى، عمل ه طولان
ايجاد  د رد هاى مزمن د ر ناحيه گرد ن مى شود . 
متخصصان طب فيزيكى براى رفع اين گونه 
د رد هاى مزمن روش ها و تمرين هاى متنوع و 
ــنهاد  مى كنند  كه معمولاً د ر  گوناگونى را پيش
ــاد ه زير  ــع اين د رد ها مؤثرند . 2 تمرين س رف

بخش كوچكى از اين روش هاست.
هر پزشكى مى تواند  د ر همان محل نشستن 

خود  اين تمرين ها را انجام د هد .
ــت  ــينيد  و د ر حال ــى بنش ـ روى صند ل
ــتراحت كامل به روبروى خود  نگاه كنيد .  اس
ــما مانند  شكل زير  به اين ترتيب وضعيت ش
ــتگى تا  ــود . حالا گرد ن خود  را به آهس مى ش
حد امكان به طرف عقب ببريد . حتماً بايد  چانه 
را به طرف پايين آورد ه و به بد ن خود  نزد يك 

كنيد .

ــه د ر اين حالت قرار  ــس از چند  ثانيه ك پ
ــتراحت كنيد  تا د وباره سر و گرد ن  گرفتيد ، اس

شما خود  به خود  به سمت جلو بيايد .
ــه و د ر هر جلسه  بايد  روزى 8 – 6 جلس
ــاعت 1 بار) اين تمرين  10 بار (يعنى هر 2 س

را انجام د هيد .
ــد ا چانه را بالا  ــن بعد ى، ابت ـ براى تمري
ــر خود  را به عقب خم كنيد  (مثل  آورد ه و س
وقتى كه به آسمان نگاه مى كنيد ) د ر حالى كه 
سر، تاحد امكان به عقب خم شد ه است، بينى 
را چند  بار به اند ازه 2 سانتى متر از خط وسط 

به طرف راست و چپ بچرخانيد .

اين تمرين بيشتر براى پيشگيرى از د رد  
ــى رود  و بايد  آن را روزانه  گرد ن به كار م
ــاوى  8 – 6 بار و هر د فعه 10 بار به طور مس

انجام د هيد .
پس از انجام اين تمرين ها به طور جد اگانه، 
مى توانيد  با تركيب اين د و، يك تمرين مشترك 

انجام د هيد .
منبع: چگونه گرد ن د رد  خود  را د رمان كنيم، 
مترجم د كتر بيژن فروغ

طب جايگزين
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ــارى، به طور كلى  طبيب: آقاى د كتر غف
تشــخيص ناهنجارى هاى ژنتيكى ماد رزاد ى 

د ر چه مقاطع زمانى انجام مى شود ؟
ــاى  ناهنجارى ه ــخيص  تش ــولاً  اص ـ 
ــناخت براى پيشگيرى از  ژنتيكى به معنى ش
معلوليت هايى است كه مبناى ژنتيكى د ارند . 
اين بررسى ها د ر 3 مقطع زمانى انجام مى شود . 
اولين مقطع قبل از تشكيل نطفه يا تخم است. 
ــاوره پيش از  ــان چيزى كه به عنوان مش هم
ازد واج يا پيش از بارد ارى د ر جامعه شناخته 
شد ه است. د ر اين روش شرح حال و سوابق 
ــى شد ه و شجره نامه ها رسم  و  والد ين بررس
ــانس بروز ناهنجارى هاى  د ر نهايت ميزان ش
ژنتيكى برآورد  مى شود . د ومين مقطع، بررسى 
ــت كه  ــى جنين پيش از لانه گزينى اس ژنتيك
ــت و د ر نهايت  به روش PGD معروف اس
ــى جنين قبل از هفته  ــوم كه بررس مقطع س

هجد هم بارد ارى است. 
ً  منتشر شد ه  طبيب: طبق اخبارى كه اخيرا
است، گويا روش PGD جد يد ترين روش 
تشــخيص ناهنجارى هاى ژنتيكى است. اين 

روش چگونه اجرا مى شود ؟
ــروع اين روش تشخيصى د ر ايران  البته ش
ــال 80 برمى گرد د . د ر آن سال يك طرح  به س
ــد  ولى به  ــى به اين منظور طراحى ش تحقيقات
علت سنگين بود ن هزينه پژوهشى، انجام آن به 
تعويق افتاد . PGD يا تشخيص قبل از مرحله 
ــوم  ــت كه روز س لانه گزينى به اين ترتيب اس
ــكيل تخم كه رويان د ر مرحله بلاستومرى  تش
است، يكى از سلول ها با روش هاى بيوشيميايى 
ــد ه و تحت بررسى هاى ژنتيكى  از بقيه جد ا ش

قرار مى گيرد . 
طبيب: به رويان مرحله بلاستومرى چگونه 

د سترسى پيد ا مى كنيد ؟
ــت كه با  اين روش مختص جنين هايى اس
روش هاى IVF تشكيل شد ه اند  و د ر آن، جنين 
ــگاه است تحت  هنگامى كه د ر محيط آزمايش

بررسى قرار مى گيرد .
ــكلى د يد ه  ــى ها مش حالا اگر د ر اين بررس
ــود  و  ــد ، جنين به محيط رحم منتقل مى ش نش

لانه گزينى انجام مى د هد .

ــاوت اين  ــاى د كتر تف طبيب: آق
روش با تشخيص پيش از تولد ، يعنى 
بررسى قبل از هفته هجد هم چيست؟

ــد  يا روش  ــخيص پيش از تول تش
PND، زمانى انجام مى شود  كه جنين 

ــت. د ر اين  ــتقر شد ه اس د ر رحم مس
ــى هايى  ــا تكنيك هاى تهاجمى بيوپس روش ب
ــود  و بررسى هاى ژنتيكى  از جنين انجام مى ش
صورت مى گيرد . اگر به اختلال ژنتيكى بارزى 
ــون اجازه  ــورد  كنيم، قان ــمى برخ مانند  تالاس

ــقط  ــد  كه ماد ر جنين خود  را س مى د ه
ــئله خيلى  ــود  اين مس ــد  اما با وج كن
ــقط  ــا باز هم راضى به س از خانواد ه ه
ــوند . به همين د ليل روش هاى  نمى ش
ــت  PGD براى اين خانواد ه ها بهتر اس

ــل از انتقال به  ــون تكليف جنين قب چ
رحم روشن مى شود .

ــى با اين روش قابل  طبيب: چه اختلالات
تشخيص است؟

د ر كل د و نوع بيمارى  ژنتيكى تعريف شد ه   

است، يك د سته بيمارى هاى كروموزومى مانند  
ــا و موفوزد مى ها كه همه آنها  د اون، تريزومى ه
ــخيص است و د سته  با روش PGD قابل تش
ــمى،  ــاى تك ژنى مثل تالاس ــر بيمارى ه د يگ
ــى و ... كه اينها هم به صورت مورد ى  هموفيل

قابل بررسى هستند .
ــه تازگى جنابعالى  ــب: آقاى د كتر، ب طبي
طرح جد يد ى را د ر مورد  غربالگرى سند رم 
د اون پياد ه كرد ه ايد  كه با نتايج خوبى همراه 
ــورد  هم توضيح  بود ه اســت، لطفاً د ر اين م

بد هيد .
ــند رم د اون ساد ه ترين بيمارى  بله، ببينيد  س
ــاى د نيا  ــه د ر خيلى از جاه ــت ك ژنتيكى اس
برنامه غربالگرى براى آن وجود  د ارد . به لحاظ 
ــن روش هاى غربالگرى  تاريخى، يكى از اولي
ــن بارد ارى  ــاس س ــود  كه ماد ران بر اس اين ب
(بالاى 35 سال) آمنيوسنتز مى شد ند ، اين روش 
با Detection Rate معاد ل 30 د رصد  همراه 
است. يعنى اگر د ر جامعه اى شيوع د اون 2 د ر 
هزار باشد  و ما د ه هزار ماد ر را كه 5 د رصد  آنها 
بالاى 35 سال هستند ، تنها بر اساس سن غربال 
ــار د اون پيد ا خواهيم كرد  (از  كنيم، فقط 6 بيم
ــه د اون خواهند  بود ). براى تكميل  20 نفرى ك
ــن ماد ر،يك  اين روش غربالگرى، علاوه بر س
سرى تست هاى بيوشيميايى هم د ر غربالگرى 
 Detection Rate د خيل كرد ند ، به اين ترتيب
معاد ل 60 د رصد  گزارش شد . كارى كه ما انجام 
د اد يم، استفاد ه از 3 مؤلفه سن ماد ر، تست هاى 
ــونوگرافى مخصوص به  ــيمى و يك س بيوش
ــت كه قطر پشت گرد ن جنين را  نام N.T اس
ارزيابى مى كند  (چون د ر بيماران د اون، اين قطر 

بيش از افراد  عاد ى است).
ــود  تكنولوژى  ــن روش، د ر صورت وج اي
مناسب و نرم افزارهاى كارآمد ، نرخ تشخيص 

90 تا 95 د رصد  خواهد  د اشت.
ــما، د ر چه ســنى از  طبيب: اين روش ش

بارد ارى قابل انجام است؟
ــه ماهه اول انجام مى شود ،  اين روش، د ر س
د ر حالى كه روش هاى بيوشيميايى كه جاهاى 
ــتفاد ه مى شود ، د ر سه ماهه د وم انجام  د يگر اس

مى شود .

 سن ماد ر، بيوشيمى
 و قطر پشت گرد ن جنين

د كتر عطااله پورعباسى

آكانتوز نيگريكانس د هانى

زن 44 ساله اى با پاپيلوماتوز پيشروند ه د هانى 
مراجعه كرد  و مناطق د رگير بيشتر لب ها و تا حد ى 
ــود . پاپيلوماهاى  ــان و مخاط د هانى ب نيز د ر زب
ــورت قرينه لب ها را  ــى «filiform» به ص موي
ــد ه  ــكافد ار ش ــر كرد ه و زبان ضخيم و ش د رگي
بود . د ر بيوپسى انجام شد ه، آكانتوز، پاپيلوماتوز، 
هيپركراتوز، افزايش پيگمانتاسيون د رم و ارتشاح 

لنفوهيستيوسيتيك ناحيه د رم مشخص بود . 
ــد  و  body Inclusion د ر اپيد رم د يد ه نش

ــوط به HPV را  ــش DNA ، PCR مرب آزماي
ــان ند اد . براى بيمار تشخيص آد نوكارسينوم  نش
ــال پيش د اد ه شد  و  ــرفته حد ود  1 س معد ى پيش
ــى به صورت  ــى و راد يوكموتراپ ــان جراح د رم
ــل  ــاه قب ــود . 2 م ــد ه ب ــام ش Palliative انج

ــخيص فوق، بيمار متوجه تيرگى عمومى  ازتش
پوست و پلاك هاى مخملى د ر گرد ن خود  شد ه 
ــتر با بيمارى هاى  ــود . آكانتوز نيگريكانس بيش ب

خوش خيم غد د ى مرتبط است. 
از  ــى  حاك و  ــاد ر  ن ــى  مخاط ــرى  د رگي
Acanthosis nigricans maligna كه يك 

سند رم پارانئوپلاستيك مرتبط با كارسينوم، است. 
ضايعه فوق ممكن است پيش از تشخيص خود  

تومور تظاهر كند .
 NEJM vol 357:ets :منبع

موردبالينى 

د كتر فرهاد  منتظرى

www.banooyesalem.ir
ــكى كه  ــرف پزش ــان ح ــته از صاحب آن د س
ــات و مقاله هاى  ــل د ارند  از آخرين تحقيق تماي
ــا د ر مورد   ــر د ني ــد ه د ر مجلات معتب ــاپ ش چ
ــوند  مى توانند  با مراجعه  سرطان پستان مطلع ش
ــا ــايت www.banooyesalem.ir ي ــه س ب

را  اطلاعات   ،www.banooyesalem.com

لازم به صورت رايگان د ريافت كنند .
ــاد ات  ــايت به همت د كتر نسرين الس اين س
علوى، متخصص جراحى عمومى و عضو هيئت 
علمى مركز بيمارى هاى پستان جهاد  د انشگاهى 
ــكى تهران، راه اند ازى شد ه است و د ر  علوم پزش
ــاد ه د ر مورد   ــلاوه بر مطالبى كه  به زبان س آن ع
ــكان  ــمتى نيز به پزش ــلامت بانوان آمد ه، قس س
ــكان اختصاص  ــى، متخصص و پيراپزش عموم
د اد ه شد ه است كه د ر اين بخش خلاصه آخرين 
ــتان قابل  ــرطان پس ــالات هر ماه د ر مورد  س مق
ــت. همچنين با عضويت  ــى و چاپ اس د سترس
ــايت مقالات مرتبط breast cancer را  د ر س
از طريق پست الكترونيكى خود  د ريافت خواهيد  
ــد  از طريق  ــتر مى تواني كرد .براى اطلاعات بيش
شماره تلفن هاى 88533311 و 09121722980 

با د كتر نسرين الساد ات علوى تماس بگيريد .

رايانه طبيب
مهارت طبيب

معاينه د ستگاه ژنيتال
 د ر پسر بچه كم سن و سال

لمس بيضه ها و اسكروتوم د ر پسر كم سن 
و سال، يك هنر د ر معاينه است زيرا بسيارى 
ــيار  ــترى بس ــس كرماس ــا د اراى رفلك از آنه
ــيد ه  ــتند  كه مى تواند  باعث بالا كش فعال هس
ــد ن بيضه به د اخل كانال اينگوينال شود  و  ش
ــد  بيضه نزول نكرد ه است. سعى  به نظر برس
ــل و آرام معاينه  ــد  كود ك را د ر حالت ش كني
ــترى را  كنيد . زيرا اضطراب، رفلكس كرماس
تحريك مى كند . با د ست هاى گرم پايين شكم 
ــمت  ــس كنيد  و كمى به طرف پايين س را لم
ــكروتوم برويد . اين امر  كانال اينگوينال و اس
كشيد ه شد ن بيضه به د اخل كانال را به حد اقل 
مى رساند .يك تكنيك مفيد ، نشاند ن كود ك د ر 
حالت چهار زانو است. به او باد كنكى بد هيد  
تا باد  كند  يا شيئى بد هيد  كه بلند  كند  و فشار 
د اخل شكمى اش بالا برود . اگر مى توانيد  بيضه 
را د ر اسكروتوم پيد ا كنيد  ، بيضه كود ك، نزول 

كرد ه محسوب مى شود .
Guide to physical Exam , Bate,s 2007 : منبع

د كتر اميرپورعباسى

ناهنجارى هاى ژنتيكى ماد رزاد ى از جمله بيمارى هايى هستند  كه د ر 
گذشته، شناسايى و د رمان آنها براى كاد ر پزشكى، رويا بود ، اما امروزه 
با پيشــرفت علم ژنتيك و به خصوص ژنتيك مولكولى، تشخيص اين 
ــاد ه تر و روان تر قابل انجام  ناهنجارى ها، رفته رفته به صورت بســيار س
ــاد وش ساير كشــورها، د ر روش هاى تشخيصى  اســت. ايران نيز د وش
ژنتيكى پيشرفت بسزايى د اشته است. د كتر غفارى از جمله متخصصانى 

است كه نقش بارزى د ر اين پيشرفت د ارد .

د كتر اميرپورعباسى
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