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فلج عصب صورت، علل و درمان

ایجاد فلج عصب در ناحیه صورت یکی از 
بیماری های پیچیده ای است و درمان بیماران 
مبتلا به این مشکل نیاز به همفکری و کار تیمی 
مجموعه ای از پزشکان دارد. متاغسفانه درمان 
برای همه بیماران مبتلا به عصب صورت 
یکسان نیست و نمی توان یک نسخه واحد برای 
افراد مختلف داشت؛ بنابراین این بیماران باید 
با مراجعه به پزشک از مشاوره های مکرر توسط 
تیمی شامل:  به صورت  چندین متخصص 
متخصص گوش  ،حلق وبینی، جراح پلاستیک، 
جراح مغزواعصاب، نورولوژیست، روانپزشک، 
طب فیزیکی،  متخصص  فیزیوتراپیست، 
شنوایی شناسان و... بهره مند شوند و از طریق 
یک اقدام تیمی می توان درمان مناسب را 
برای بیمار پیشنهاد کرد. برخی از بیماران 
مبتلا به فلج عصب صورت به طور ناگهانی 
دچار مشکل می شوند و درمان آنها به تدریج 
و به صورت خودبه خودی امکان پذیر است، 
درصدی از بیماران به راحتی بهبود نمی یابند 
و نیاز به مداخلات جراحی پیچیده برای آنها 
است. علل ابتلا به این بیماری دلایل مختلفی 
از جمله ویروس رمزی »هانت« یا تومور قاعده 
جمجمه، تومورگوش و... است، در برخی از این 
بیماران متاسفانه رفع مشکل گاهی به راحتی 
امکان پذیر نیست یا نیازمند جابه جایی عصب یا 
پیوند عضله برای ترمیم بدشکلی صورت است. 
این بیماری هرچند شایع نیست ولی بسیار 
استرس زاست؛ چراکه با تنش زیادی همراه 
بوده و اعتمادبه نفس بیمار و روابط اجتماعی 
وی را تحت تاثیر قرار می دهد؛ همچنین این 
بیماری با دلایل مختلف در زنان و مردان تقریبا 
شیوع برابری دارد ولی در زنان »فلج بلز« و 
در مردان به دلیل آسیب های نافذ یا جراحی 

شایع تر است.

یادداشــــت

همراه پنیر، »آویشن« بخورید
پنیر مصرفی شما باید با مزاج تان سازگار 
باشد در غیر اینصورت موجب اختلال در اشتها 
و دستگاه گوارش شما می شود. در طب سنتی 
اصطلاحاتی مانند مصلحات وجود دارد. مصلح 
ماده ای است که با خوردن آن از عوارض غذای 
موردنظر کم می شود و به اصطلاح، اصلاح 
می شود. مانند آویشن که مصلح پنیر است. 
پنیرتازه دیر هضم بوده و برای سردمزاجان 
مضر است و نیز از بین برنده اشتهای غذاست. 
پنیر با مغزگردو و آویشن فوق العاده چاق کننده 
است. مصلح پنیرتازه، عسل، نعنا و آویشن است. 
پنیرکهنه یا به اصطلاح پنیرتبریزی یا لیقوان 
موجب تقویت اشتها و مقوی روده است. پنیرکهنه 
خشک کننده رطوبات بدن و از بین برنده بلغم 
است. می توان گفت مصلح پنیر کهنه مغزگردو 

است. هم چنین پنیرکهنه لاغرکننده است. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

میوه های کپک زده سمی هستند»کووید«، پارکینسون را افزایش می دهدعوامل محیطی در بروز مرگ نقش دارند
یک مطالعه نشان داد عوامل محیطی مانند آلودگی هوا احتمال مرگ 
افراد را پیش بینی می کند. استفاده از اجاق های هیزمی برای پختن غذا یا 
گرم کردن خانه که به طور مناسب تهویه نمی شوند، خطر مرگ را 23 درصد، 
خطر مرگ قلبی و عروقی را 36 درصد افزایش می دهد. افرادی که دورتر 
از کلینیک ها زندگی می کنند، به ازای هر 10 کیلومتر مسافت، 1 درصد 
در معرض مرگ قرار دارند. »راجش ودانتان«، می گوید: »آلودگی هوا، 
دسترسی به خدمات بهداشتی و نزدیکی به جاده های پرسروصدا در همه 

علل مرگ ومیر، به ویژه بیماری های قلبی نقش دارند.«

محققان کشف کرده اند افرادی که مبتلا به کووید19 شده اند در معرض 
خطر بیشتر ابتلا به پارکینسون، آلزایمر هستند. این مطالعه شامل 43375 
فرد کوویدی بود. محققان افزایش قابل توجه پارکینسون و آلزایمر را در میان 
مبتلایان کوویدی مشاهده کردند. دکتر »پردیس.ظریف کار«، گفت: »مشخص 
نیست که آیا کووید19 بر بروز بیماری های عصبی خاص تاثیر می گذارد؟« با 
این حال، افزایش خطر ابتلا به بیماری های عصبی در افراد مبتلا به کووید19 
بیشتر از افرادی بود که به آنفلوآنزا یا ذات الریه آلوده شده بودند. ظریف کار 

توضیح داد: »ارتباط بین آنفلوآنزا و پارکینسون قبلا ثابت شده است.«

متخصص تغذیه و رژیم درمانی گفت: کرم های داخل گیلاس سمی 
نیستند و نمی توانند در بدن انسان زنده بمانند، بنابراین مصرف تصادفی آنها 
برای سلامت خطری ندارد. گلبن سهراب افزود: گیلاس  آلوده به آفت و کرم 
معمولا روی آب شناور می مانند. سهراب، درباره کپک ها که وارد هسته میوه 
هلو می شوند، توضیح داد: کپک هایی که وارد هسته هلو شده و موجب تغییر 
رنگ آن می شوند می توانند با تولید سم سلامتی را به خطر بیندازند. وی ادامه 
داد: زمانی که هلو را باز می کنید اگر هسته و اطراف آن کپک زده است، بهتر 

است از آن استفاده نکنید. 

نکــته
 آیا چربی سلول های سرطانی را 

تکثیر می کند؟
نتایج تحقیقی نشان داد که چرا بسیاری از سلول های 
سرطانی نیاز به واردات چربی دارند. محققان موسسه فناوری 
ماساچوست و کلمبیا دلایل شگفت انگیزی را آشکار کردند که 
چرا سلول های سرطانی اغلب مجبور به تکیه بر واردات چربی 
هستند، یافته ای که می تواند به راه های جدیدی برای درک و 
کاهش رشد تومور منجر شود. این تحقیق به رهبری دکتر دنیس 
ویتکاپ، دانشیار زیست شناسی سیستمی در کالج پزشکان 
واگلوس دانشگاه کلمبیا و دکتر متیو جی واندر هایدن، مدیر مرکز 
کخ در موسسه فناوری ماساچوست آمریکا انجام شد. مواد مغذی 
رایجی که می خوریم مانند چربی و اکسیژنی که تنفس می کنیم، 
شاید نقش اساسی در رشد سلول های سرطانی ایفا می کنند. 
اکسیژن بیشتر به دلیل نقشش در تولید انرژی در بدن شناخته 
شده است. به همین دلیل وقتی ورزش می کنیم، سخت تر نفس 
می کشیم. از آنجا که بسیاری از سلول های سرطانی در محیط های 
فاقد اکسیژن زندگی می کنند، اغلب تصور می شود که رشد آنها 
توسط انرژی محدود شده است اما اکسیژن نقش کمتر شناخته 
شده ای نیز دارد و آن فراهم کردن قدرت اکسیدکنندگی برای 
واکنش های شیمیایی است که باعث سنتز مولکول های زیستی 
ضروری برای ساخت سلول های جدید می شود. بسیاری از 
واکنش های بیوسنتزی به یک فاکتور کمکی به نا NAD  مثبت 
  NADنیاز دارند و در صورت کمبود اکسیژن، سلول ها نمی توانند
مثبت محرک رشد را بازسازی کنند و واکنش های سازنده کلیدی 
آنها متوقف می شود. تحقیق جدید به طور شگفت انگیزی نشان 
داد که سلول های سرطانی هیپوکسیک )کم اکسیژن( به طور 
معمول انرژی بیشتری نسبت به نیاز برای رشد دارند. زمانی که 
محققان مواد مغذی اضافی برای تولید انرژی به سلول های 
سرطانی دادند، سلول ها واکنشی نشان ندادند. در عوض، 
وقتی محققان از روش های مختلفی برای بازکردن مسیرهای 
بیوسنتزی مهارشده به دلیل فقدان اکسیژن استفاده کردند، 
سلول های سرطانی به شدت تکثیر خود را افزایش دادند. محققان 
دریافتند، در حالی که مسیرهای بیوسنتزی مختلف نسبت به در 
دسترس بودن اکسیژن حساس هستند، سنتز چربی ها ازجمله 
مواردی است که بیشترین تاثیر را داشته است. از مولکول های 
چربی برای ایجاد غشای سلول های جدید استفاده می شود و سنتز 
چربی به ویژه برای سلول های سرطانی که نیاز به سنتز غشاهای 
جدید برای رشد خود دارند چالش برانگیز است. بدون دسترسی 
به اکسیژن، سلول ها نمی توانند به اندازه کافی مسیرهای سنتز 
چربی خود را تامین کنند. دکتر ویت کاپ می گوید: آنچه نتیجه 
ما را بسیار غیرمعمول می کند این است که سنتز چربی به عنوان 
فرآیندی که به اکسیژن زیادی نیاز دارد در نظر گرفته نمی شود، 
اما آزمایش های ما نشان داد که حداکثر 30 درصد از اکسیژن 
مورد استفاده سلول های سرطانی برای تولید انرژی نیست بلکه 
برای سنتز چربی هاست. در نتیجه تاثیر اکسیژن بر بیوسنتز، رشد 
سلول های سرطانی در محیط های محدود با اکسیژن به شدت 
وابسته به واردات چربی از محیط است که آسیب پذیری حیاتی 
برای سلول های سرطانی ایجاد می کند، به طوری که کاهش 
عرضه چربی های وارداتی ممکن است رشد سرطان را کند یا 

متوقف کند. 

راهکاری ساده برای حفظ تراکم استخوانی
نتایج تحقیقی نشان می دهد که پیاده روی روشی قدرتمند 
برای حفظ تراکم استخوان های سالم است. این تحقیق نشان 
داد، افرادی که پیاده روی می کنند تراکم استخوانی بیشتری 
دارند. در این تحقیق، محققان، زنان با بیش از 7. 5 مایل 
پیاده روی در هفته با افرادی که کمتر از یک مایل در هفته 
پیاده روی داشتند را مورد مقایسه قرار دادند. آنان دریافتند که 
گروه اول میانگین تراکم استخوانی بالاتری را در قسمت های 
مختلف بدن نشان می دهند که این تراکم به ویژه در پاها متمرکز 
بود. از آنجا که طی پیاده روی بخش عمده ای از وزن توسط پایین 
تنه پشتیبانی می شود، استخوان ها مجبور می شوند سخت تر کار 
کنند تا فرد را ایستاده نگه دارند. به نوبه خود، این مورد قدرت 
آنها را بهبود می بخشد، همچنین به جلوگیری از دست دادن 
استخوان کمک خواهد کرد. کاهش استخوان معمولا پس از 
35 سالگی شروع می شود، زمانی که بدن در جایگزینی توده 
استخوانی قدیمی کارآمدتر می شود به همین دلیل با افزایش 
سن، مستعد ابتلا به پوکی استخوان خواهید شد، وضعیتی که در 
آن استخوان ها شکننده می شوند و این امر احتمال شکستگی 
یا شکستن آنها را بیشتر می کند. در حالی که پیاده روی منظم 
برای بهبود تراکم استخوان توصیه می شود می توانید توانایی 
بدن خود را برای ساختن استخوان جدید هک کنید. دکتر 
لورن فیشمن، مدیر پزشکی طب فیزیکی و توانبخشی منهتن 
ایالات متحده به مردم توصیه می کند روی کاهش سرعت گام 
خود تمرکز کنید و به طور مداوم روی هر پا فشار بیاورید )در 
حالت ایده آل برای حداقل 12 ثانیه(. این فشار طولانی همان 
چیزی است که به اسکلت شما می گوید تراکم استخوان شما 
را افزایش دهد. اگر ایده برداشتن گام های بلند و کشیده در 
حین پیاده روی خیلی جذاب نیست، راه های دیگری وجود دارد 
که می توانید بدن خود را تشویق کنید تا توده استخوانی خود 
را تقویت کند. موسسه ملی آرتریت و بیماری های اسکلتی، 
عضلانی و پوستی توضیح می دهد که هر ورزش تحمل وزن یا 
مقاومتی، برای تراکم استخوان شما معجزه می کند. در دسته 
اول تمریناتی از جمله دویدن و بالارفتن از پله وجود دارد که  
همگی از نیروی گرانش برای فشار بر اسکلت شما استفاده و به 
نوبه خود استخوان های شما را تقویت می کنند. در دسته دوم، 
ما وزنه برداری را داریم که به گفته موسسه ارتوپدی و پزشکی 
ورزشی، فشار زیادی ایجاد و فشار وارد شده بر استخوان ها را 
تقویت می کند. برای بهترین نتیجه، باید وزنه برداری را با سایر 
تمرینات قلبی تاثیرگذار ترکیب کنید. وی چند نکته اضافی را 
برای استفاده حداکثری از تمرینات به منظور ساختن استخوان 
بیان می کند: برای شروع، باید فعالیت هایی که شما را روی پا نگه 
می دارند مانند پیاده روی و دویدن را ترجیح دهید تا از وزن بدن 
خود و نیروی گرانش بهره ببرید. تمرینات تعادلی مانند تای چی 
یا یوگا نیز استحکام استخوان شما را بهبود می بخشند. همچنین 
باید به دامنه حرکتی که در طول تمرین انجام می دهید نیز 
توجه کنید. ترکیب حرکات جانبی )پهلوبه پهلو( به روشی 
متفاوت به اسکلت شما فشار وارد می کند و رشد استخوان را 

بهبود می بخشد.

عمــود ی افقــی  

صالحمحبی
فوقتخصص

قاعدهجمجمه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

مصرف این خوراکی ها در روزهای گرم ممنوع!

نوشیدن فنجان کوچک قهوه همراه صبحانه 
مشکلی ندارد، اما در روزهای گرم بهتر است از 
مصرف زیاد کافئین پرهیز کرد. چون قهوه باعث 

دفع آب بدن می شود. 

زمانی که هوا خیلی گرم است، توصیه می شود 
تا حد امکان از غذاهای چرب مانند خوراکی های 
سرخ شده، گوشت چرب و... پرهیز شود. این غذاها 

دمای درونی بدن را افزایش می دهند.

قهوه غذاهای چرب

سبک تغذیه با گرم  شدن هوا باید تغییر کند تا سطح مایعات بدن تامین شود؛ برای مثال نوشیدن فنجان کوچک قهوه همراه صبحانه مشکلی 
ندارد، اما در روزهای گرم بهتر است از مصرف زیاد کافئین پرهیز کرد. 

خوراکی ها و نوشیدنی های خیلی سرد مانند 
»یخ« هم تاثیر مثبتی در خنک  کردن بدن ندارد. 
شاید در ابتدا احساس خنکی خوشایندی ایجاد شود، 

اما خیلی زود از بین می رود. 

نوشابه های گازدار به دلیل قند خیلی زیاد احساس 
تشنگی را تشدید می کنند که در هوای گرم بسیار 
آزاردهنده است. وجود گاز در نوشابه ها نیز می تواند 

گرفتگی عضلات را تشدید کند.

خوراکی های خیلی سرد نوشابه های گازدار


