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 GERD
د ر شيرخواران

ــه علت  ــه را ب ــار ماه ــر چه ــك د خت ي
ــولاً 30-20 د قيقه پس  حملات آپنه كه معم
از شير خورد ن د چار آن مى شود  نزد  پزشك 
ــال، ماد ر  ــرح ح مي آورند . هنگام گرفتن ش
ــه د ر حال تف  اظهار مى كند  كود كش هميش
ــيرخوار د ر صد ك 5 منحنى  كرد ن است. ش
وزن براى سن قرار د ارد . تشخيص و د رمان 

پيشنهاد ى چيست؟
ــخيص رفلاكس معد ى ـ  علايم فوق تش
مروى (GERD) را د ر رأس تشخيص هاى 
ــرار مى د هد . علت د وره هاى  افتراقى بيمار ق
آپنه پس از تغذيه د ر اين سن، لارنگواسپاسم 
ــره د ر اثر تماس با  ــه تحريك حنج د ر نتيج
محتويات برگشتى معد ه است. سرفه مد اوم 
ــاى احتمالى د يگر د ر  و wheezing يافته ه
ــم خاص فوق د ر  ــتند . علاي اين بيماران هس
 GERD اين گروه سنى، د ر اثر بيمارى شايع
ــه بايد  مد نظر طبيب باشد . بهترين راه  هميش
ــاعته است. ــخيص PH metry 24س تش

ــير تغذيه اى  ــى مثل غليظ كرد ن ش روش هاي
ــود ك، به  ــر تخت خواب ك ــالا برد ن س و ب
ــد . د اروهاى  ــم او كمك مى كن كاهش علاي
ــته هاى ــان، از د س ــتفاد ه د ر د رم ــورد  اس م
 Antacid ، Prokinetic ، H2-Receptor blocker 
و مهاركنند ه هاى پمپ پروتون (PPI)  هستند .
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اين سايت كه فعاليت خود  را از سال 1380 
ــد ف تهيه يك بانك  ــت، با ه آغاز كرد ه اس
اطلاعاتى از نشريات كشور راه اند ازى شد  
ــاس مطالب مند رج د ر آن، د ر حال  و براس
حاضر 1300 مجله را تحت پوشش د ارد . 

ــى براى  ــب فارس ــع و مطال ــه مناب تهي
ــكلات  پايان نامه ها و مقالات همواره از مش
ــند گان و محققين بود ه است و منابع  نويس
ــايت كمك زياد ى به حل  موجود  د ر اين س

اين مشكل مى كند . 
ــتجو د ر شناسنامه نشريات، مطالب  جس
مجله ها و حتى مطالب روزنامه هاى مختلف 

از امكانات اين سايت است.
ــورد  نظر د ر يك  ــس از يافتن مقاله م  پ
نشريه، امكان تماس با آن نشريه و د سترسى 
به سايت اختصاصى مجله از طريق لينك هاي 

گنجاند ه شد ه د ر سايت وجود  د ارد . 
ــود  فايل  ــوارد ى امكان د انل ــى د ر م حت
ــراى كاربر  ــى مقاله مورد  نظر ب الكترونيك
فراهم شد ه است. وجود  فهرست الفبايى و 
ــريه ها براى جستجو و يافتن  موضوعى نش
نشريه مورد  نظر از د يگر لينك هاى مفيد  اين 

سايت است.

رايانه طبيب
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علوم پزشكى
m e d i c a l  s c i e n c e s

اصلاح شيوه زند گى
 براى پيشگيرى از ابتلا
 به انواع سرطان ها

ــد اد  موارد   ــروزه تع ــود  اينكه ام ــا وج ب
ــى از انواع سرطان ها رو به  مرگ و مير ناش
ــت، اما با كمك ايجاد  تغييرات  افزايش اس
ــى از قبيل ورزش و  ــيوه زند گ مثبت د ر ش
ــورد ن به روش  ــذا خ ــت فيزيكى، غ فعالي
ــد ود ه طبيعى و  ــح، حفظ وزن د ر مح صحي
ــيگار، مى توان از ايجاد   ــتفاد ه از س عد م اس
ــگيرى كرد . د ر  ــيارى از بد خيمى ها پيش بس
ــال جد يد  تلاش ها و اهد اف سازمان ها و  س
مراكز بهد اشت و سلامت د ر كشور ايالات 
ــيوه و  متحد ه بر «ايجاد  تغييرات مثبت د ر ش

سبك زند گى» متمركز است.
يكى از مهم ترين فعاليت ها د ر اين زمينه، 
ــح، ورزش و مبارزه  ــوزش تغذيه صحي آم
ــر مبارزه با مصرف  با چاقى و فعاليت د يگ

تنباكو است.
ــا 20 د رصد  از موارد  مرگ  امروزه 15 ت
ــرطان ها د ر نتيجه  ــى از انواع س ــر ناش و مي
ــر مصرف تنباكو  ــى و 30 د رصد  د ر اث چاق
اتفاق مى افتد  كه روى هم، حد ود  50 د رصد  
ــرطان را تشكيل  ــى از س از موارد  مرگ ناش

مى د هند .
ــبك  ــيوه و س البته ايجاد  تغييرات د ر ش
ــد  بود .  ــان نخواه ــز چند ان آس ــى ني زند گ
مهم ترين مسئله د ر اين زمينه وجود  عواملى 
است كه انگيزه لازم را براى د اشتن زند گى 
ــالم د ر افراد  ايجاد  مى  كند . به همين د ليل  س
امروزه كارشناسان معتقد ند  كه بايد  «فرهنگ 
سلامت» د ر جامعه ايجاد  شود . اين فرهنگ 
جد يد ، د اشتن زند گى سالم را به عنوان يك 
ــرد ه و تلاش مى كند   هد ف نهايى توصيه ك
ــالم را به عنوان روشى  ــيوه زند گى س تا ش
ــا د هد . با  ــلامتى ارتق ــتيابى به س براى د س
ــرفت هاى به د ست آمد ه د ر  وجود  تمام پيش
ــخيص و د رمان، د ر ايالات متحد ه  زمينه تش
ــم ميليون از موارد   ــواره علت بيش از ني هم
ــال اتفاق مى افتد ،  ــى كه د ر س مرگ و ميرهاي
ــاله د ر حد ود  1/5  ــت و هر س ــرطان اس س
ــخيص د اد ه  ــرطان تش ميليون نوع جد يد  س
ــوارد  را  ــوم از اين م ــود . حد ود  د وس مى ش
ــيوه  ــوان از طريق ايجاد  تغييرات د ر ش مى ت

زند گى كاهش د اد .
سيگار و تنباكو، مهم ترين علت سرطان 
ريه به شمار مى رود  و د ليل ابتلا به بسيارى 
ــرطان هاى حنجره، حفره د هان، حلق،  از س
ــيارى از موارد  ابتلا  مرى و مثانه و علت بس
به سرطان هاى كليه، پانكراس، سرويكس و 
ــمى ميلوئيد  حاد  نيز  معد ه و همچنين لوس

هست.
ــه عنوان يكى د يگر از د لايل  چاقى نيز ب
ــرطان ها از جمله  ابتلا به انواع مختلفى از س
ــتان، كليه، تخمد ان و  ــرطان كولون، پس س
پانكراس شناخته شد ه است. بررسى ها نشان 
د اد ه اند  ورزش و فعاليت هاى فيزيكى حتى 
ــط، خطر ابتلا به سرطان هاى  به ميزان متوس
پستان و كولون را به ميزان قابل ملاحظه اى 
ــتن شيوه  كاهش مى د هد . علاوه براين، د اش
زند گى سالم نيز خطر ايجاد  سرطان، عود  آن 
و نتايج پس از د رمان را (د ر صورت ابتلا به 

سرطان) كاهش خواهد  د اد .
ــيار پيچيد ه و  علل ايجاد  اپيد مى چاقى بس
متفاوت است. اين اپيد مى د ر د هه 1970 آغاز 
شد . د رست زمانى كه كارخانه هاى توليد كنند ه 
ــتفاد ه از روغن ذرت حاوى  مواد  غذايى، اس
مقاد ير بالاى فروكتوز را به عنوان يك افزود نى 
ــرف وعد ه هاى  ــلاوه، ص ــاز كرد ند . به ع آغ
ــش يافت و د ر  ــتوران ها افزاي غذايى د ر رس
مقابل، ميزان تحرك و فعاليت هاى ورزشى د ر 

مد ارس كاهش پيد ا كرد .
به اين ترتيب به تد ريج د ر طول سى سال 
گذشته، مشكلات مربوط به چاقى افزايش 
ــوى د يگر، علل و عوامل  ــت. از س يافته اس
ــى نقش مهمى  ــز د ر بروز چاق ــى ني محيط
ــروزه غذاهايى كه  ــورى كه ام د ارند ، به ط
ــت، بسيار  حاوى مقاد ير فراوانى كالرى اس
ارزان قيمت و د ر د سترس هستند  د ر حالى 
ــت بالاترى  ــبزى ها، از قيم كه ميوه ها و س
ــن انتخاب مواد  غذايى  برخورد ارند ، بنابراي
ــالم، به ويژه د ر صورتى كه د رآمد  چند ان  س

بالايى وجود  ند اشته باشد ، د شوار است.
ــرايطى،  ــكار د ر چنين ش ــن راه بهتري
ــكل گيرى و  ــازى و كمك به ش فرهنگ س
ايجاد  «فرهنگ سلامت» براساس شرايط هر 

جامعه و مرد مان آن خواهد  بود .

 White strawberry tongue
(زبان توت فرنگى سفيد )

ــفيد  روى زبان و تورم پاپيلاى  پوشش س
آن ، ظاهرى شبيه توت فرنگى به زبان مى د هند . 
 Scarlet fever اين علامت د ر مراحل اوليه

ايجاد  مى شود . 
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اووفوركتومى و خطر بالاى مشكلات حافظه و اختلالات شناختى

باورهاى غلط و رايج 
د ر رژيم هاى غذايى

اگر از آن د سته افراد ى هستيد  كه انواع رژيم هاى 
غذايى را از خورد ن گريپ فورت گرفته تا حذف 
كربوهيد رات ها، حد اقل يك مرتبه امتحان كرد ه ايد ، 
ــت با برخى باورهاى ناد رست د ر مورد   ممكن اس
ــنا شد ه و يا آنها را آزمود ه باشيد . د ر اين  تغذيه آش
ــد اد ى از مهم ترين باورهاى  ــى تع مطلب به بررس

غلط د ر اين زمينه پرد اخته ايم:

اگر شب د يروقت غذا بخوريد 
 تمام آن مستقيماً به چربى تبد يل مى شود !

اين گفته صحت ند ارد . تحقيقات نشان مى د هد  د ر 
صورتى كه كالرى د ريافتى شما با وزن و سوخت و 
ساز بد نتان متناسب باشد ، با خورد ن شام د يروقت و 
يا يك وعد ه خوراكى قبل از خواب اضافه وزن پيد ا 
نخواهيد  كرد .براى اطمينان بهتر است مواد  غذايى را 
د ر طول روز طى وعد ه هاى متعد د  به بد نتان برسانيد  
و هر 4 تا 5 ساعت  يك بار چيزى بخوريد  تا بد ن و 
مغز خود  را تغذيه و اشتهاى خود  را كنترل كنيد .اگر 

د يروقت شام مى خوريد ، مراقب مقد ار 
ــب آن با  ــى كه مى خوريد  و تناس غذاي
آنچه كه د ر طول روز مصرف كرد ه ايد  
ــك خوراكى  ــيد . اگر به خورد ن ي باش

كوچك قبل از خواب و يا همراه با مشاهد ه برنامه 
تلويزيونى د لخواهتان علاقه د اريد ، بهتر است مقد ار 
و نوع اين خوراكى را طورى انتخاب كنيد  كه كمتر 
از 250 كالرى د اشته باشد ، مانند  ذرت بود اد ه ساد ه، 
ــتنى  ــت باد ام، يك عد د  موز و يا يك بس يك مش

رژيمى كوچك.

ميوه و سبزى هاى تازه مغذى تر از
 انواع فريز شد ه آنهاست

لزوماً اين گونه نيست! حتى گاهى اوقات مواد  
ــبزى فريز شد ه، بيشتر  مغذى موجود  د ر ميوه و س
هم هست. به اين د ليل كه  ممكن است محصولات 
تازه اى كه از ميوه فروشى تهيه مى كنيد ، بسيار كهنه تر 
ــند . د ر حقيقت به غير  ــه تصور مى كنيد  باش از آنچ
ــخص د ر محلى نظير مزرعه،  از مواقعى كه يك ش
ــاورزى زند گى  ــهرى با محصولات كش باغ و يا ش

مى كند ، ميوه و سبزى هايى كه به د ست 
افراد  مى رسد  معمولاً راهى طولانى را د ر 
ــهرها طى كرد ه و زمان د رازى از  بين ش
چيد ه شد ن آنها گذشته است، به طورى 
ــن مد ت تغييرات نور و د ما مقد ارى  كه د ر طول اي
ــواد  غذايى مهم آنها نظير ويتامين ث و فولات  از م
ــد .د ر ضمن فراموش نكنيد  كه اين  را از بين برد ه ان
مواد  چند  روزى هم د ر يخچال خانه شما مى ماند . 
د ر چنين مواقعى مواد  غذايى گياهى و يا فريز شد ه 
و كنسرو شد ه مواد  مغذى بيشترى د ارند  زيرا فاصله 
ــيار كمتر از  ــد ن تا فراورى آنها بس زمانى چيد ه ش
مد ت زمانى است كه محصولات تازه به خانه شما 
مى رسند . البته شكى نيست كه مواد  غذايى فراورى 
ــد ه نيز د اراى نكات منفى زياد ى هم هستند ؛ مزه  ش
ــد ه به خوبى مواد   ــرو ش مواد  غذايى فريز و يا كنس
غذايى تازه نيست و به آنها نمك و يا شكر  اضافه 
ــرو شد ه، شهرت بد ى به  مى شود . سبزى هاى كنس
ــور بود ن د ارند  و ميوه ها و سبزى هاى فريز شد ه  ش

نيز حاوى شكر و يا چربى اضافه هستند .

رژيم آب ميوه روشى مناسب
 براى سم زد ايى و لاغرى سريع است

ــت. بد ن ما براى  خير! د ليل آن نيز واضح اس
ــم زد ايى نيازى به كمك ند ارد  و  ــد ن و س پاك ش
ــن كار را به خوبى انجام  ــا، كبد  و مثانه اي كليه ه
ــبب  ــم آب و آب ميوه، نه تنها س ــد . رژي مى د هن
ــريع نمى شود  بلكه شخص را به مرور  لاغرى س
ــيد نى ها  ــان د چار پرخورى خواهد  كرد . نوش زم
ــكر هستند  كه اين شكر  حاوى مقاد ير فراوان ش
سبب ايجاد  اوج و فرود هايى د ر سطوح قند  خون 
ــنه خواهد  كرد . آب ميوه  مى شود  و شما را گرس
ــد ارد  و اين ماد ه د ر د وران كاهش وزن  پروتئين ن
ــت، زيرا از بافت  ــيار ضرورى اس براى بد ن بس
ــوخت و ساز بد ن  عضلانى محافظت كرد ه و س

را افزايش مى د هد .
ــت بر مصرف مواد   ــد ن بهتر اس براى لاغر ش
ــويا،  پروتئينى فاقد  چربى، نظير مرغ، ماهى و يا س
همراه با مقاد ير زياد  سبزى ها، ميوه و غلات كامل 

متمركز شويد  و مقد ار زياد ى آب بنوشيد .
د كتر سارا آرين مهر 

ــارا آرين مهر -به گفته محققان د ر زنانى كه تخمد ان ها  د كتر س
ــك ابتلا به  ــود ، ريس ــيد ن به منوپوز از بد ن خارج ش قبل از رس
ــس و اختلالات حركتى از  ــكلات حافظه، د مان اختلالات و مش

قبيل بيمارى پاركينسون بالاتر خواهد  بود .
ــه اى كه د رباره د مانس و بر روى 1500 نفر از زنانى  د ر مطالع
ــرطان مثل  ــان به د لايلى غير از س ــه يك و يا هر د و تخمد انش ك
ــت هاى تخمد ان، اند ومتريوز و يا براى پيشگيرى از سرطان  كيس
خارج شد ه بود ، صورت گرفت، اين گروه از زنان با تعد اد  مشابه 
ــه  از خانم هايى كه تخمد ان هاى خود  را حفظ كرد ه بود ند ، مقايس

شد ند  و براى مد ت 27 سال تحت بررسى و مطالعه قرار گرفتند .
محققان د ريافتند  د ر زنانى كه به علل مختلف، يك و يا هر د و 
تخمد انشان برد اشته شد ه است، خطر ابتلا به اختلالات شناختى و 
ــه با ساير زنان د و برابر خواهد  بود . به علاوه،  يا د مانس د ر مقايس
ــنين پايين تر خارج  اين خطر د ر زنانى كه تخمد ان هاى آنها د ر س
شد ه، به مراتب بيشتر از زنانى است كه اين كار د ر آنها د ر سنين 

بالاتر صورت گرفته است.
ــناختى،  ــش تخمد ان ها د ر محافظت د ر برابر اختلالات ش نق
ــتروژن بر روى مغز است. شايد   احتمالاً به د ليل آثار محافظتى اس

به همين د ليل باشد  كه كمبود  هورمون استروژن د ر نتيجه خارج 
كرد ن تخمد ان ها، شانس بروز اختلالات حافظه را افزايش مى د هد . 
ــان د اد ه اند  كه د ر اين افراد شانس ابتلا  اين مطالعات همچنين نش
به پاركينسونيسم، سند رمى كه ترمور د ر حالت استراحت، سفتى 
ــامل مى شود ، به ميزان  و رژيد يته عضلانى و كند ى حركات را ش
ــايع ترين شكل اين سند رم، بيمارى  د و برابر بالاتر خواهد  بود . ش

پاركينسون است.
 The American Academy of Neurology, :ــع منب
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آسپيرين و كمك 
به پيشگيرى از 
سرطان پانكراس

د كتر سارا آرين مهر - د انشمند ان د انشگاه 
ــود  د ريافته اند  كه  ــوتا د ر پى تحقيقات خ مينس
ــد  التهابى خود  د ر  ــق آثار ض ــپيرين از طري آس
پيشگيرى از بروز سرطان پانكراس نقش د ارد .

ــى ها مشخص شد  كه  د ر پى اين بررس
ــرطان پانكراس د ر افراد ى  شانس بروز س

ــاى ضد التهابى  ــپيرين و د اروه ــه از آس ك
ــه ميزان  ــتروئيد ى (NSAIDS) ب غيراس
ــور قابل  ــد ، به ط ــتفاد ه مى كنن ــاد ى اس زي
ــرف 2 تا 5  ــت. مص ملاحظه اى كمتر اس
ــانس ابتلا  ــپيرين د ر طول هفته، ش بار آس
ــرطان پانكراس را به ميزان 43 د رصد   به س

كاهش مى د هد . البته پيش از شروع مصرف 
آسپيرين و ساير انواع NSAIDS، مشاوره 
ــك د رباره د وز، نوع و اند يكاسيون  با پزش

مصرف اين د اروها ضرورى است. 
 Journal of the national :ــع منب
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