
امــا واقعیت ایــن اســت کــه عــوارض درمان هایــی چون 
شیمی درمانی و ...  برای بیماران سرطانی می تواند بسیار 
بیشتر از این چند مورد و البته تا مدت ها بعد از اتمام درمان 

نیز همراه فرد باشد.
 پژوهشــگران آمریکایی می گویند برنامه های ناســا برای 
آماده ســازی فضانوردان می توانــد به کمک ایــن گروه از 
بیماران بیاید.در یکی از آخرین بررسی ها درباره عوارض 
جســمانی درمان های ســرطان، گروهی از پژوهشگران 
در نیویــورک متوجــه نکتــه  قابل تاملــی شــدند. آن ها در 
بررسی های خود متوجه شــدند تاثیر شیمی درمانی روی 
جســم و مغز بیماران ســرطانی تاثیری مشــابه یک ســفر 

فضایی روی جسم و مغز فضانوردان دارد.
 بررسی ها نشــان می دهد افزون بر افت عملکرد جسمی 
بعد از یک ســفر فضایی، مغز فضانوردان تا مدتی عملکرد 
پیشین خود را از دست می دهد و درگیر وضعیتی می شود 

که به اصطلاح به آن »مه فضایی« می گویند. 
به گزارش دیلــی میل،  مطالعــات جدید دربــاره بیماران 
سرطانی نیز نشان از وضعیتی مشابه دارد که به اصطلاح 
به آن »مغز شیمیایی« می گویند. در کنار وضعیت مغز این 

دو گروه، توان جسمی آن ها نیز در ابعاد مختلف افت قابل 
ملاحظه ای می کند. بررسی این پژوهشگران البته در حد 
توصیف شرایط باقی نمانده اســت و آن ها در پی طراحی 
برنامه ورزشــی و بازپروری برای بیماران ســرطانی شبیه 
آن چیزی هســتند که در ناســا برای فضانوردان طراحی 

شده است.
 برای سفر به فضا آماده شوید

فضانوردان پیش از سفرهای فضایی ملزم به انجام برخی 
فعالیت های ورزشی هستند. 

هدف از ایــن فعالیت ها بهبــود عملکرد بــدن و تقویت آن 
اســت، به عنوان مثال افــزون بر افزایش حجــم عضلات، 
تمرینات منظم ورزشی کمک می کند تا حجم خون آن ها 
افزایش یابد و فشــار خون آن ها بهتر از قبل تنظیم شــود. 
این بهبود عملکرد جســمی از آن نظــر اهمیت دارد که در 
هر شرایطی سفر فضایی باعث افت عملکرد می شود، اما 
داشتن بدنی آماده تر کمک می کند فرد پس از بازگشت از 

سفر، در وضعیت بهتری قرار داشته باشد.
 البته ناسا و دیگر آژانس های فضایی بعد از اتمام ماموریت 
فضانــوردان، آن هــا را بــه حــال خــود رهــا نمــی کننــد و 

برنامه های ورزشــی مشــخصی برای بازپروری جسمی و 
شناختی آن ها دارند.

 با توجــه به تمام این نــکات این گروه از پژوهشــگران چند 
پیشنهاد برای بیماران سرطانی ارائه دادند.

 اول کسب آمادگی، سپس شیمی درمانی
ایــن پژوهشــگران می گویند بیمــاران ســرطانی نیز لازم 
است پیش از آغاز شیمی درمانی تا جایی که امکان دارد، 
فعالیت های ورزشی انجام دهند و وضعیت جسمی خود را 
بهبود بخشند. البته برنامه های ورزشی هر کسی متناسب 
با وضعیت او و بیماری اش متفاوت خواهد بود اما داشتن 
برنامه پیاده روی منظم و روزانه می تواند برای اغلب افراد 

قابل اجرا باشد.
 افزون بر ورزش پیش از آغاز درمان شیمی درمانی، توجه 
به فعالیت هــای ورزشــی بعــد از اتمــام درمــان، موضوع 
دیگری است که این پژوهشگران بر آن تاکید دارند. آن ها 
می گویند افــراد با فاصلــه کمی پــس از اتمــام دوره های 
شــیمی درمانی می تواننــد بــا شــروع بــه ورزش منظــم و 
حساب شده به بهبود وضعیت جسمی خود کمک کنند و 

توان جسمی و البته شناختی خود را بهبود بخشند. 
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پرسش و پاسخ

محافظت از کلیه ها در سرما

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

آیــا از نظر طب ســنتی ســنگدان مــرغ ارزش 
غذایــی دارد؟ چگونه از ســنگدان به بهترین 

نحو استفاده کنیم؟
طبخ چرخ شده سنگدان مرغ با دنبه گوسفندی و 
نخود  و مصرف آن  می تواند بخش زیادی از انرژی 
مورد نیاز مــردان و زنانی را که مشــغول کارهای 
ســخت هســتند تامین کند .ترکیب پودر رازیانه 
و ادویه جات اصلاح مزاج شــده یا ادویــه های در 
دسترس شــما می تواند به عنوان مصلح این غذا 
استفاده شود . اضافه کردن پودر غوره ، رب انار و 

رب نارنج، طعم و مزه این غذا را بیشتر می کند .
 همسرم علاقه زیادی به شــیره انگور دارد. 
گرم مزاج  است و می ترسم برایش ضرر داشته 

باشد . لطفا مصلح آن را بفرمایید.
شــیره انگور سرشار از خاصیت اســت .خون ساز 
و مولد خون صالح، مقوی بنیه بــدن به ویژه برای 
کودکان و نوجوانان، حاوی ویتامین های ضروری 
A ، B ، C و املاحــی ضــروری مثل آهن، فســفر و 
منیزیم، مقوی و غلیظ کننده شیر مادران، مفید 
در درمان صرع، ســرفه مزمن، تپش قلب، لاغری 
مفرط ، ضعف احشا، یرقان، افسردگی و ... است.
شیره انگور درمان بسیاری از بیماری هایی است 

که منشاء سردی دارد.
 ترکیب آن با ارده کنجد خواص شیره را صد چندان 
می کند و بهترین وعده صبحانه بــرای تمام افراد 

محسوب می شود.
مصلح: افراد خیلی گرم مزاج بعد از خوردن ارده 

شیره می توانند کمی آب لیمو میل کنند.
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 پوســت لیمــو، پرتقال، چــای ســبز و آویشــن را درون 
صافی قوری بریزید و به اندازه یک فنجان آب جوش به آن 
بیفزایید، سپس اجازه دهید دست کم 5 دقیقه خوب دم 
بكشــد. در آخر، آن را درون لیوان بریزید و آب جوش را 
نیز به آن اضافه و با پوست لیمو و پرتقال تزیین کنید. این 
تركیب حتما در یک ظرف در بسته مثل قوری دم بكشد، 

در غیر این صورت رنگ و عطر مناسبی نخواهد داشت.
خواص

 از خواص درمانی جوشــانده پوســت پرتقــال در طب 

سنتی بسیار یاد شده است.
  از این خواص می توان به  تقویت سیستم ایمنی بدن و 
اعصاب، درمان سرفه، سرماخوردگی، تسکین استرس 
و... کــه تنها برخی از خــواص درمانی دمنوش پوســت 

پرتقال هستند، اشاره کرد.
دمنوش لیمو، آرامش بخش و تســکین دهنده است، 
فشارهای عصبی و خستگی های روحی را کاهش می 
دهد، تپش قلب را از بین می برد و مشــکلات بد خوابی 

را رفع می کند.

بیشتر بدانیم

 ریزش موها

 بعد از بارداری 

اگــر در دوران بارداری موهای شــما 
پرپشــت تر شــده، ممکــن اســت بعــد از زایمان 
دسته دســته بریــزد. ایــن مســئله بــرای برخــی 
از تازه مــادران در چنــد مــاه اول پــس از زایمان 
رخ می دهــد و نگران کننــده نیســت. در دوران 
بارداری، سطح بالای هورمون استروژن ممکن 
است مرحلۀ رشد موی شما را طولانی تر کند که 
ریــزش موها کمتــر از حد معمول می شــود. بعد 
از زایمان، سطح اســتروژن در بدن پایین می آید 
و موها شــروع به ریختــن می کند کــه این ریزش 
شدید، معمولًا بعد از سه تا چهار ماه پس از زایمان 
متوقف خواهــد شــد. با گذشــت زمان بیشــتر، 
معمولًا میزان رشد موهای جدید به حالت اولیۀ 
پیش از بارداری بازمی گردد. اگر شما در دوران 
بارداری و در نتیجۀ افزایش هورمون آندروژن، از 
رشد بیش از حد مو در صورت و بدن رنج می برید، 
به احتمال زیاد ظرف شــش ماه پس از زایمان از 

بیشتر این موها راحت می شوید.
 ماسک پیشنهادی برای تقویت مو :

 ماسک سیر و روغن نارگیل
یک قاشق غذا خوری روغن نارگیل را با یک قاشق 
غذا خوری آب ســیر ترکیب کنید. این مخلوط را 
روی کف ســر و موهایتان به آرامی ماساژ دهید تا 
پوست ســر و موهایتان بتواند مواد مغذی سیر را 
جذب کند. بگذارید ۲۰ دقیقه بماند و بعد با آب 
ولرم آبکشــی کنید. می توانید روغــن نارگیل را 
گرم و با سیر مخلوط کنید و بعد از سرد شدن از آن 

استفاده کنید.
  ماسک سیر و روغن زیتون

سیر ها را پوست و له کنید. روغن زیتون را در تابه 
گرم کنید و سپس روی پوره سیر بریزید و هم بزنید 
تا یکدست شــود. مخلوط ســیر و روغن را در یک 
بطری شیشــه ای بریزید و بگذارید دو تا ســه روز 
بماند. هفته ای دوبار این ماسک خانگی را روی 
پوست سرتان بگذارید و ماساژ دهید. باید ماسک 
به مدت یک ساعت روی موهایتان بماند سپس با 

آب ولرم بشویید.

بانوان

دانستنی ها

 کلیه ها را گرم نگه دارید
کلیه ها نباید در معرض هوای سر قرار بگیرد، پوشیدن 

کمربندهای پهن گزینه مناسبی برای گرم  نگه  داشتن 

کلیه هاســت؛ کمربند نباید خیلی تنگ باشــد و بدن را 

تحت فشار قرار دهد.

 به میزان کافی آب بنوشید
معمولا در زمســتان به دلیل تعریق پاییــن بدن، تمایل 

زیادی به نوشیدن آب وجود ندارد؛ ولی عملکرد صحیح 

کلیه ها نیازمند آب کافی است.

 غذاهای سالم بخورید

در زمســتان باید دقت شــود که تعادل مواد غذایی بدن 

رعایت شود. مصرف مقادیر کافی ویتامین، املاح و مواد 

معدنی، سبزی، میوه و پروتئین برای محافظت از کلیه ها 

در تمام فصول و به ویژه فصل سرما ضروری است.

 واکسن آنفلوآنزا بزنید 
زیرا برای سلامت کلی بدن و کلیه ها توصیه شده است.

 مصرف نمک را کاهش دهید
 به طور مرتب ورزش کنید

 در هوای آلوده از خانه خارج نشوید
 غذای آماده و سرخ شده مصرف نکنید

بررسی جدید پژوهشگران درباره داشتن برنامه ورزشی برای بیماران سرطانی پیش از آغاز شیمی درمانی و پس از اتمام آن تاکید دارد

شباهت های بیماران سرطانی و فضانوردان 

شیوا رضایی |  مترجم 

بسیاری از افراد با شنیدن درمان 

ســرطان و شــیمی درمانی یــاد 

عــوارض جســمانی طــول دوره 

شــیمی درمانی می افتنــد؛ عوارضی چــون تهوع، 

سرگیجه، ریزش مو، ضعف و بی حالی و ...  

مولتی ویتامین ها چه موادی 
هستند؟

مولتی ویتامین ها،  شامل انواع گوناگون ویتامین  
و مواد معدنی هســتند. داروهای مولتی ویتامین 
به شــکل های گوناگونــی مانند قرص، کپســول، 
آدامس یا پودر و مایع به بازار ارائه می شوند. با توجه 
به برچسب طریقه مصرف و دوز آن ها، معمولا باید 
دو بار در روز مصرف شوند. ۱۳ ویتامین و دست کم 
۱۶ ماده معدنی به واکنش های آنزیمی بدن کمک 
می کنند و به آن ها سرعت می بخشند. همچنین به 
این مواد مغذی برای رشد و تنظیم فرایندهای بدن 
نیاز است. افزون بر انواع گوناگون ویتامین ها و مواد 
معدنی، آمینو اسیدها و اسیدهای چرب مورد نیاز 
بدن را نیز تامین می کنند. امــا از آن جایی که این 
مواد توسط ســازمان غذا و دارو تنظیم نمی شوند، 
ممکن اســت مقادیر کمتر یا بیشــتری از آن چه که 

روی برچسب نوشته شده داشته باشند.

 همه چیز درباره 
جراحی زیبایی گردن

در صورتی که پوست گردن انعطاف پذیری خود را 
از دست بدهد و چربی هم در آن ناحیه تجمع داشته 
باشد دچار افتادگی می شــود که منظره نازیبایی 
ایجاد می کند. امروزه به شــیوه هــای مختلف این 
افتادگی پوســت قابل درمان اســت. یکی از روش 

ها جراحی است.
 انواع جراحی زیبایی گردن

جراحی زیبایی گردن به روش های مختلفی انجام 
می شودکه عبارت است از:

 لیپوساکشن گردن
در این روش معمولا چربی های اشباع شده و اضافه 

از ناحیه گردن حذف می شود.
 کشیدن پوست گردن

 کشیدن پوست گردن در روش های مختلفی انجام 
و با توجه به شرایط بیمار انتخاب می شود.

 پلاتیسماپلاستی
 در ایــن روش معمــولا به حــذف خطــوط و چین و 
چروک روی گردن اقدام و پوســت گردن سفت تر 

می شود.
 سرویکوپلاستی

 در ایــن روش، بافــت اصلی پوســت گــردن محکم 
و پایدار می شــود و پوســت اضافی گردن را حذف 

می کنند.

پزشکی

سرمای هوا می تواند بیماری های کلیوی را تشــدید کند؛ به همین دلیل مراقبت از کلیه ها در فصل سرما 

نیازمند توجه بیشتر است.به گزارش سازمان جهانی بهداشت اکنون حدود ۸۵۰ میلیون نفر در سراسر 

جهان به بیماری های مختلف کلیوی مبتلا هستند. بیش از ۱۳ میلیون نفر  در سراسر جهان مبتلا به آسیب 

شدید کلیه )AKI( به عنوان یکی از مهم ترین عوامل بروز بیماری مزمن کلیه هستند که ۸۵ درصد این افراد 

در کشورهای کم درآمد یا با درآمد متوسط زندگی می کنند.

علت و علایم سندروم شیهان
ســندروم شــیهان، عارضــه ای اســت کــه 
دربعضــی از زنانی که هنــگام زایمان خون 
ریزی زیــادی دارند، دیده می شــود. خون 
ریزی شدید، عملکرد غده هیپوفیز را تحت 
تاثیر قرار می دهــد و باعث می شــود بیمار 
دچار علایــم کــم کاری هیپوفیز شــود. در 
واقع، ســندروم شــیهان، نوعی کــم کاری 
هیپوفیز اســت.  غــده هیپوفیز که بخشــی 
از سیســتم غدد درون ریز اســت، مســئول 
اســت  هورمون هایــی  از  برخــی  تولیــد 

که بــر اندام هایی ماننــد تیروئیــد، کلیه ها 
و اندام هــای تولیــد مثلــی ماننــد رحــم اثر 
می گــذارد. وقتــی غــده هیپوفیــز آســیب 
می بیند و ایــن هورمون ها به انــدازه کافی 
تولید نمی شــود، عملکرد اندام های تحت 
تاثیر نیز افت می کند. ســندروم شــیهان به 
نام کــم کاری هیپوفیز پــس از زایمــان نیز 

معروف است.
 علایم

علایم سندروم شیهان گوناگون است و در هر 

فردی متفاوت است و بستگی به میزان افت 
عملکرد غده هیپوفیــز در تولید هورمون ها 

دارد. 
علایم سندروم شــیهان به تدریج و طی یک 

دوره از زمان بروز می کند.
 در مــوارد نــادر و بســیار جدی تــر که بــه آن 
سندروم شــیهان حاد می گویند، این علایم 

فوری بعد از زایمان ظاهر می شود.
- خستگی

- خشکی پوست

- افزایش وزن
- یبوست

- قطع قاعدگی یا قاعدگی نامنظم
- توقف رشد مو های زاید

- فشار خون پایین
- ناتوانی  در تولید شیر و شیردهی

- مقاومت به انسولین
- کاهش میل جنسی

- گُرگرفتگی
- کاهش اندازه سینه ها

ســندروم شــیهان به همان شیوه ای 
درمان می شود که کم کاری هیپوفیز 
درمــان می شــود، یعنــی بــا درمــان 
جایگزینی هورمون. پزشک، سطح 
هورمون ها را در خون بیمار می سنجد 
و تعییــن می کنــد کــدام یــک از این 
هورمون ها نیاز به درمان جایگزینی 
با هورمون دارد و این چیزی است که 

در هر بیمار متفاوت است

تغذیه

نوشیدنی

سواد سلامت

برای محافظت از کلیه ها در فصل سرما رعایت چند نکته الزامی است:

پوست لیمو - یک قاشق غذاخوری
 پوست پرتقال  - یک قاشق غذاخوری

 چای سبز  - یک قاشق غذاخوری

 آویشن خشک – یک قاشق چای خوری
 آب جوش - یک لیوان

دمنوش لیمو پرتقال


