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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 گیتا مجید زاده 
متخصص پوست و مو

مــن خــال و زگیــل دارم و مــی خواهــم برای 
برداشــتن آن ها به پزشک مراجعه کنم. لیزر 

کنم یا جراحی؟
برداشــتن خال و زگیل بــا اســتفاده از لیزر، با 
بی حسی موضعی انجام می شود. از لیزر برای 
حــذف رنگدانه موجــود درخال اســتفاده می 
شود.  ناحیه مد نظر ممکن است چند روز پس 
از عمل تیره تر شود. بیماران باید حداقل شش 
هفتــه در معرض نــور آفتاب قــرار نگیرنــد و در 
هنگام خروج از خانه از کرم ضد آفتاب استفاده 
کنند. این روش به طور کلی ایمن است و خطر 
زخم شــدن آن ، حداقــل )حدود یــک درصد( 
اســت. دردناک بــودن آن بســتگی زیــادی به 

آستانه  درد بیمار دارد.
ابتدا باید از نزدیک معاینه شوید پس از بررسی 
تشخیص داده  شود آیا اصلا برداشتن آن خال 
به صلاح است ؟ گاهی تشخیص حتی به معاینه 
هم محدود نمی شــود و نیاز به نمونــه برداری 
و پاســخ آزمایشــگاه اســت. پس از آن می توان 
بهترین شــیوه را انتخاب کرد و خال و زگیل را 

برداشت.

کافه سلامت

 به مناسبت 13 ژوئن 
روز جهانی »آلبینیسم«

مشکلات کودکان زال

کودک همسایه مان حدود پنج ســال دارد، هر بار 
که او را می بینم به نظرم چشم هایش بسته ، پوست 
صورتش ســفید وســرخی خوش رنگ زیر پوست 
،هــر بارکه چشــم هایش را بــاز می کنــد قرمزوبه 
نظرم پوست اش همیشه خشک است . او بیماری 
البینیسم یا زالی دارد، که نوعی نقص مادرزادی 

است. 
ظاهر متفاوت مبتلایــان به آلبینیســم باعث می 
شــود تا در جامعه و حتی خانواده طــرد و از حقوق 
خود محروم شوند به همین دلیل در 18 دسامبر 
2014، مجمع عمومی ســازمان ملل متحد 13 
ژوئن را »روز بین المللی آگاهی از آلبینیسم )زالی(« 
نامید و قطعنامه ای برای پیشگیری از حمله به افراد 
مبتلا به آلبینیســم و تبعیض علیه آنان به تصویب 

رساند.
درفرد زال ماده تیروزین به ملانین تبدیل  

 نمی شود فقط همین!
تیروزین رنگدانه ای که مسئول تولید رنگ پوست، 
چشــم وموهاســت . بنابرآن چه گفته شــده است 
آلبینیسم هفت نوع است که  در شایع ترین حالت 
بیمار پوســت روشــن دارد. برای  شناســایی این 
بیماری آزمایش ژنتیک انجام می شود و پدرو مادر 

کودک مبتلا در واقع ژن معیوب به ارث برده اند .
پیشگیری از زالی

والدین باید از هفته 10-12 برای نمونه گیری از 
جنین مراجعه کنند. حتماً زوج هایی که این مشکل 
در خانواده های شان وجود دارد باید به آزمایشگاه 
ژنتیک مراجعه کنند و همچنین مشاوره و آزمایش 
ژنتیک را انجام دهند و حتی بدون مشاوره باردار 
نشوند.زمانی که پدر و مادر آزمایش شدند می توان 

از آلبینیسم پیشگیری کرد.
بینایی در زالی

برخی افراد مبتلا به زالی دید بسیار کمی دارند. 
بعضی تقریبــا نابینا هســتند، بعضی مــی توانند 
نوشــته های کتاب را بخواننــد و بعضی دید کافی 

برای رانندگی دارند.
 این بیماری به شــدت بر بینایــی فرد تاثیــر دارد، 
فقدان رنگدانه در چشــم ها موجب بــروز اختلال 

های بینایی گوناگونی می شود.
بعضی از مشکلات مبتلایان به آلبینیسم

-کاهش تیزی دیداری
-حرکت غیر ارادی کره  چشم )نیستاگموس(

-لوچی و تنبلی چشم
-حساسیت به نور شدید و خیره کننده

-برخی افراد زال برای دید بهترمجبورند ازعینک 
یا لنزهای تماسی استفاده کنند. برخی دیگرچشم 
های شــان را عمل جراحی می کنند.افرادی که 
زالی دارند، زودتر دچار آفتاب سوختگی می شوند. 
بنابراین لازم است از کرم ضدآفتاب استفاده کنند.
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نــام  بــه  هورمونــی  بــدن  در 
»لپتین« ازســلول  هــای چربی 
بــدن ترشــح مــی  شــود. هــر 
چــه قــدر تعــداد ســلول  هــای 
چربــی دربدن بیشــتر باشــد، 
میزان ترشــح هورمــون لپتین 
بیشترخواهد بود.این هورمون 
بــر هیپوتالامــوس و هیپوفیــز 
تاثیر می گذارد و ســبب ترشح 
هورمــون  هایی مثل اســتروژن 
دختــران  در  پروژســترون  و 
پســرها  در  تستوســترون   و 

می  شود.

 وراثت
 وراثــت درانتقــال صفــات مانند قد 
 وزن و ساختار بدن موثر است و حتی 
بیماری هایی مانند دیابت و بیماری 
قلبــی هــم ازطریــق وراثت 

منتقل می شود .
عوامل محیطی

 عوامل محیطی ، شرایط اجتماعی 
و روابط  خانواده و همسالان در رشد 
و نمو کودک موثراســت . مــی توان 
گفت مجموع محرک های  جسمی 
و روحی در این زمینه نقــش دارد به 
عنوان مثــال کودکی کــه درمحیط 
برخــوردار ماننــد مدرســه خــوب، 
خانواده دوست داشتنی و مهارت 
هــای کافــی فــردی و 
اجتماعی زندگی 
می کنــد بهتر 
کــودک  از 
محــروم و 
خانــواده 
ازهم گسیخته 

رشد می کند.

ورزش
ورزش به معنای یک فعالیت 
جدی وبرنامه ریزی شــده  نیست 
بلکه بــه معنــای فعالیت هــا و بازی 
های کودکانه ای است که به افزایش 
قدرت بدنی و توده استخوانی کودک 

کمک می کند.
هورمون ها  

 هورمون ها برفعالیــت ها وعملکرد 
بدن تاثیر می گذارد . نامتعادل بودن 
ترشــح این مواد باعث چاقی،  نقص 
رشد واختلالات رفتاری  و ویژگی ها 

ی ثانویه جنسی می شود.
تغذیه  

دریافت مواد مغذی کم باعث بیماری 
و دریافت اضافه آن هم باعث چاقی و 

بیماری های زمینه ای مانند دیابت 
می شود.

 خانواده
 مراقبت های خانواده و ابرازمحبت 
کافی ، عشــق وعلاقه به فرزنــدان ، 
کتــاب خواندن و بــازی کــردن با آن 
هــا و...  را می توان  ســرمایه گذاری 
برای ســلامت و رشد کافی کودکان 

دانست .
عوامل جغرافیایــی ، اقتصادی 

واجتماعی
فرصت هایی که برای بروز خلاقیت 
و مهــارت هــای اجتماعــی بــرای 
کودک پیش می آید بــه عنوان مثال 
دسترسی به پارک ، کتابخانه ، مراکز 
اجتماعی برای شــرکت در فعالیت 
هــای گروهی و اجتماعــی برخلاف 
بازی های تماشای تلویزیون درچرخه 
تکامل روحی و جسمی و از جمله رشد 
قدی  کودک نقش دارد. کودکی که 
در محیط  مناســب  رشــد می کند و 
احتمال دسترسی به منابع آموزشی 
و بهداشتی را دارد به مراتب وضعیت 

رشد و نمو بهتری دارد.
تاثیرچاقی کودک بررشد قدی

در بــدن هورمونــی بــه نــام »لپتین« 
 ازســلول  هــای چربــی بــدن ترشــح 
می  شود. هر چه قدر تعداد سلول  های 
چربــی دربدن بیشــتر باشــد، میزان 
ترشــح هورمون لپتین بیشترخواهد 
بود.ایــن هورمون بــر هیپوتالاموس 
و هیپوفیــز تاثیر مــی گذارد و ســبب 
ترشح هورمون  هایی مثل استروژن و 
پروژسترون در دختران و تستوسترون 
در پســرها می  شــود. لپتین محرک 
ترشــح هورمون  های جنسی است و 
سبب بلوغ زودرس کودکان می  شود. 
هورمون  های جنسی می  تواند باعث 
بسته شدن  صفحات رشد استخوانی 
ودرنتیجه توقف رشــد قدی کودکان 
شــود. اما عوامل دیگری هم بررشــد 

قدی تاثیرمی گذارد . 
قویــدل  احمــدزاده  دکترریحانــه 

دکترای تخصصی تغذیه در این باره  به 
خبرنگارسلامت چنین می گوید:

کلســیم یکی ازعوامل موثردررشــد 
قدی کودکان اســت ، می توان گفت  
مصرف کلســیم کاهش نیافته است 
بلکه کمبود ویتامین D مسئله مهمی 
اســت که درچند ســال گذشــته  هم 
آمــوزش و پــرورش به فقرآهــن توجه 
داشــت و الان کمبــود ویتامیــن D را 
اولویت خود قــرارداده اســت اما این 
کافی نیســت  بلکه باید  بــه خانواده 
ها  اطلاع رسانی شود .همه اعضای 
خانــواده مــی تواننــد بــدون نســخه 
پزشک آزمایش تعیین میزان ویتامین 
D را انجــام بدهند.تقریبا 90 درصد 
کــودکان کمبــود ویتامیــن D دارند 
و ایــن کمبــود باعث می شــود جذب 
کافی کلسیم اتفاق نیفتد و با مشورت 
پزشک یا کارشــناس تغذیه می توان 
میزان دوزمکمــل ماننــد دوز روزانه، 
هفتگــی  وحتــی تزریقــی را دریافت 

کرد.
آفتاب کافی و کمبــود ویتامین 

D ؟!
ممکن است برای بسیاری این سوال 
پیــش بیاید که ما  کشــوری  بــا میزان 
تابش کافی نور خورشید هستیم پس 

چرا کمبود ویتامین D داریم ؟
 عوامل زیــادی مانند میــزان آهن و 
روی در رشــد قــدی موثــر اســت اما 
مهم تریــن موضوع میــزان ویتامین 

D است . 
نکته ای که باید گفت این اســت که 
ویتامین D درزیر پوست ساخته می 
شود البته نه درهر جای بدن؛ بلکه در 
نقاطی که تجمع چربی داشته باشیم 
به عنوان مثال پوست دست و صورت 
چربی کافی ندارد اما  در بالای ران 
و بــازو که میــزان چرب کافی اســت 
ماکسیمم تولید ویتامین D را داریم و 
چون این قسمت ها درمعرض آفتاب 
قرار نمی گیــرد، شــاهد کمبود این 
ویتامین و کاهش رشد قدی هستیم.

لوبیا سبز نعناعی

میان وعده

سلامتآشپزی من

2 مکانیسم افزایش فشار خون درسیگاری ها!

 لوبیاها را با چیدن انتها و ابتدای زاید آن ها پاک کرده و 
هرکدام را به دو قسمت تقسیم کنید.

یک قابلمه متوســط را تا نیمه پــر از آب کنیــد و لوبیا را 
درون آن بریزید و به مــدت 10 الــی 12 دقیقه به خوبی 
توجه کنید که باید بسته به جنس و تازگی  بجوشانید. 

لوبیاها از 8 دقیقه به بعد آن ها را چک کنید.
لوبیاها را از قابلمه خارج کرده و به ظرف دلخواه انتقال 

برای طعم دهی بهتر مــی توانید کمی نمک به  دهید. 
سپس نعناع له شده و روغن زیتون  لوبیاها اضافه کنید. 

را نیز به آن اضافه کنید.
برای تیه این غــذا بعتر از از لوبیا مــوم که نوع خاصی 
از لوبیا سبز بوده و بیشــتر با رنگ های زرد یا بنفش در 
فصل تابستان یافت شــده و طعمی تند و شیرین دارد، 

استفاده کنید.

عوامل  اصلی کاهش رشد  قدی کودکان

 مصرف دخانیات، شــایع ترین، کشــنده ترین و پرهزینه ترین اختلال مصرف مواد مخدر است. سازمان 
جهانی بهداشت در گزارشی به این نکته اشاره می کند که شیوع مصرف تنباکو در جهان بین  بیماران مبتلا 
به اختلالات روان پزشکی، اختلالات مصرف مواد، افراد با سطح درآمد پایین و تحصیلات پایین تر شیوع 
بیشتری دارد. در گزارش سازمان جهانی بهداشت در 2015 شیوع مصرف فعلی روزانه تنباکوی کشیدنی 

در ایران 20 درصد گزارش شده است.
 لوبیا -250 گرم

برگ نعناع  - به میزان لازم
روغن زیتون  -  دوقاشق غذاخوری

نمک -  به میزان لازم

 رشــد و نمــو دو واژه ای اســت که هرکــدام تعریف 
خاص خودش را دارد . رشد شامل افزایش قد، وزن 
و اندازه ونمو شــامل تغییرات تکاملی اســت که به 
بلوغ منجر می شود . به عنوان مثال کودکی که مراحل رشد را طی 
می کند ، حدود هشــت ماهگی قادربه نشســتن اســت.  نشستن،  
نموی اســت که باعث تکامل بیشتروی می شــود.عوامل متعددی 

بررشد قدی کودکان تاثیرمی گذارد از جمله چاقی و کمبود کلسیم  
و    ویتامین D  که دراخبار چند روز گذشــته هم کارشناسان نظرات 
مختلفی در این باره ارائــه کردند.کنترل بعضــی ازعوامل مختلف 
محیطی و داخلی دررشد و نمو فرد ازکنترل ما خارج است و بعضی 
ازعوامــل را می توان کنترل کــرد. ازجمله عوامل موثــر می توان به 

موارد زیراشاره کرد:

تغذیه

مهین رمضانی | خبرنگار

دلیل  پوسته شدن اطراف ناخن
پوســته شــدن اطراف ناخــن » ناخن ریــش« معمولا یک 
 عارضــه بــی خطر اســت ولــی گاهــی مــی تواند نشــانه 
زیاده روی در مصرف ویتامین A باشد. این لایه، خارجی 
ترین لایه سطح روی پوست )اپیدرمیس( است. این لایه به 
طور مکانیکی با دنیای خارجی و اجسام مختلف در تماس 
است و بر اثر اصطکاک با عوامل خارجی نازک و حساس 
می شود وگاهی این حساسیت منجر به خشکی، پوسته 
شــدن، خراش و خون ریزی می شــود. خارش و قرمزی 

از دیگــر علایم ایــن عارضه است.پوســته شــدن اطراف 
ناخن دلایل متفاوتی دارد که می تواند شامل استفاده از 
موادشوینده،  آب و هوای سرد و خشک یا کمبود ویتامین 
باشــد. از طرفی زیــاده روی در مصرف ویتامیــن نیز می 
تواند عامل ناخن ریش باشــد. مطالعات نشان می دهد 
  A یا مســمومیت ویتامین B7 یا B3کمبود ویتامین های
)اســتفاده بیش از حد از این ویتامین( مهــم ترین دلایل 

این عارضه هستند.

بهداشت

افزایش 13 درصدی فشارخون !
به غیر از فرد مصرف کننده سیگار یا قلیان، قرار گرفتن در معرض دود سیگار یا قلیان نیز خطر فشار خون را تا 13 
درصد افزایش می دهد )که به این حالت مواجهه با دود دست دوم می گویند(. هرچه قدرطول مدت قرارگیری 
درمعرض دود دست دوم سیگار یا قلیان طولانی تر باشد خطر ابتلا به فشار خون نیز بیشتر می شود. درتحقیقی که 
در مرکز اطلاعات ملی بیوتکنولوژی در آمریکا صورت گرفته نشان می دهد که آثار سیگار کشیدن پدر بر فرزندان، 

علاوه بر بچه های متولد شده و در حال رشد، حتی قبل از تولد و درجنین رحم مادر نیز تأثیر منفی می گذارد.
مکانیسم اول:

مکانیسم افزایش فشار خون  ناشی از مصرف دخانیات به این صورت است که در ابتدا تحریک جداره عروق صورت 
گرفته و با تشکیل پلاک هایی در داخل عروق همراه می شود. به وجود آمدن این پلاک ها و چسبیدن سلول های 

خونی به این پلاک ها، عمق و فضای داخل رگ را کم کرده و موجب تنگی عروق می شود.
مکانیسم دوم :

یکی دیگر از مکانیسم هایی که در افزایش فشار خون نقش دارد مربوط به مسمومیت با منواکسید کربن ناشی از 
مصرف دخانیات است. زمانی که فرد دخانیات مصرف می کند اکسیژن خون کاهش می یابد و در نتیجه بدن تعداد 
گلبول های قرمز خود را افزایش می دهد. در اصطلاح به این حالــت غلظت خون می گوییم. و این عامل دیگری 

برای تاثیر مصرف دخانیات در افزایش فشار خون است.
مشکل درمان پرفشاری افراد سیگاری !

از طرفی مهم است که بدانیم مصرف دخانیات در پاسخ به درمان پرفشاری خون نیز تاثیر منفی دارد. بر این اساس،  
مبتلایان به فشارخون که سیگار مصرف می کنند، ضعیف تر از سایر افراد به درمان جواب می دهند و به مصرف 

داروی بیشتری نیاز دارند.
“گروه سلامت روانی ، اجتماعی و اعتیاد” - معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مشهد


