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ايرانشهر پزشكى - چشم و بينايى

با صداى گوش خراش زنگ تلفن از خواب بيدار شدم، عقربه هاى ساعت درست 
ساعت دو پس از نيمه شب را نشان مى دادند. از آن سوى خط خانمى با صدايى 
آرام و دلنشين گفت: May I speak with Dr. Rezapour جواب دادم:

 Sure, speaking. گفت از بيمارستان Emergency room صحبت مى كنم. 
چند لحظه گوشى را نگهداريد. پس از چند لحظه پزشكِ اورژانس «ER» كه از تون 
صدايش پزشك بسيار جوانى به نظر مى رسيد، پس از سلام و پوزش خواهى گفت: 
آقاى دكتر يكى از بيماران شما اين جا است و گفته است تا با شما تماس نگيريم اجازه  
درمان نخواهد داد و حال بيمار خوب نيست. سپس بيمار را خيلى مختصر و كوتاه 
معرفى كرد. گفتم او را خوب مى شناسم و قبل از آن كه علائم كلينيكى بيمارى را 
برشمرد گفتم، مى دانم، با تارى شديد چشم ها در حدّ نابينايى، سردرد بسيار شديد، 
چشم درد وحشتناك، تهوع و استفراغ شديد، قرمزى چشم ها و بيقرارى مراجعه نموده 
است، با تعجب پرسيد  ببخشيد آقاى دكتر مگر شما بيمار را ويزيت كرده ايد؟ گفتم 
نه! من 4 سال است انتظار اين شب را مى كشم، ولى فعلاً اين دستورات را اجرا كنيد. 
من تا نيم ساعت ديگر آن جا خواهم بود و بقيه داستان را براى شما تعريف خواهم كرد. 

دكتر جوان ER در عين بهت و تعجب گفت، منتظر شما هستم.
نيم ساعت بعد در اطاق ER بودم. به محض اين كه خانم الف - ر؛ چشمش به من 
افتاد با صداى بلند شروع به گريه كردن نمود و گفت دكتر جان به دادم برس كور 
شدم. من او را دلدارى دادم، و بدون معطلى درمان را شروع كردم و او دائماً مرا دعا 
مى كرد و پوزش خواهى از اين كه اين وقت شب مرا از بستر گرم به بيمارستان كشانده 
است. گفتم نگران نباش چون من انتظار اين حادثه را چهار سال است كه مى كشم 
و برايم جاى هيچ تعجب نيست. چون پزشك جوان ER را متحيّر و سرگردان ديدم 
و به نظر مى رسيد با چشم هاى پرسش برانگيز به من خيره شده است، گفتم، پسرم 

داستان از اين قرار است كه: خانم الف. ر را من براى اولين بار چهار سال پيش ديدم، 
همانطور كه مى بينيد خانم نسبتاً جوانى است كه فقط براى چك آپ معمولى چشم 
به من مراجعه كرده بود. ضمن آزمايش چشم هاى ايشان من متوجّه شدم كه اطاق 
قدامى چشم او بسيار كم عمق است، وقتى چنين باشد اين افراد آمادگى دارند كه هر 
لحظه با يك حمله ى بسيار خطرناك آب سياهِ حادّ زاويه بسته روبرو شوند كه علائم 

آن را در اين بيمار مشاهده كرديد. 
من بارها به خانم الف - ر متذكر شدم كه بايستى بلافاصله چشم ايشان ليزر شود تا 
از حمله  مورد نظر جلوگيرى به عمل آيد و او در كمال ناباورى با بى توجهى هر بار به 
بهانه اى؛ يكبار به بهانه  سفرِ ايران، بار ديگر به بهانه  عروسى يكى از نزديكان، بار ديگر به 
بهانه  رفتن به كروز، شانه از زير بار درمان با ليزر خالى كرد شايد هم مرا باور نمى كرد؟ 
در همين لحظه خانم الف-ر به وسط حرفم دويد و گفت، نه دكتر جان من به شما 
باور دارم ولى اين بخاطر نادانى خودِ من است. چون هر بار تصميم گرفتم كه براى ليزر 

پيش شما بيايم دوستانم به من مى گفتند تو ديوانه اى، تو كه عيبى ندارى.
تو كه چشمايت از همه ما سالم تر است چرا مى خواهى به حرف دكترت گوش كنى. 
بيا و دست بردار هر وقت مشكلى داشتى برو و متأسفانه با اين حرف ها مرا از تصميم 
باز مى داشتند و حالا دقيقاً به عمق صحبت هاى شما پى بردم. حالا مى فهمم كه 
آن همه اصرار شما چه بود! اى كاش به حرف اين خاله خانباجى ها گوش نكرده بودم و 
دوباره زد زير گريه. دستم را روى شانه اش گذاشتم و گفتم به بين عزيزم تو تنها نيستى. 
بسيارى از بيماران من كه اين مشكل را دارند چون هيچ علامتى ندارد از رفتن زير بار 
ليزردرمانى شانه خالى مى كنند و شايد هم حق دارند!! بهرحال نمى دانند كه روزى اين 
اجَل معلق گريبان شان را خواهد گرفت و متأسفانه مثل چشم شما كه پس از چهار 

سال بالاخره امشب حمله آب سياهِ زاويه بسته گريبان شما را گرفت.

داستان حمله  گلاكوماى (آب سياه) زاويه تنگ 

دكتر رضا رضاپور

Narrow angle glaucoma
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ايرانشهر پزشكى - چشم و بينايى

در اين لحظه رو به پزشكِ جوانِ ER كرده و گفتم، بايستى امشب تا صبح اين 
قطره ها هر 15 دقيقه چكانده شود محلول مانيتول «Monnitol» وريدى تزريق 
شود و قرص «Acetazolamide» پس از توقف استفراغ به بيمار داده شود، يا به 

شكل وريدى تزريق شود و داروهاى مختلف استفاده شود تا فردا صبح. 
چــو فــردا بـرآيد بلند آفتاب
من و گرز و ميدان و افراسياب

.Sure ،چيزى نفهميد پوزخندى  زد و گفت ER پزشك
ساعت 9 صبح در مطب: هنوز چشم ها ملتهب است، درد بسيار كم شده است. 
ديد چشم ها خيلى بهتر شده است و فشار چشم ها از 70 ميليمتر جيوه به حدود 
30 ميليمتر جيوه رسيده است. ورم قرنيه كه چهار بعلاوه بود به يك بعلاوه كاهش 
يافته ولى قرمزى و تورم ملتحمه هيچ بهبود نيافته است و هنوز داخل چشم ملتهب 
است؛ و نمى توانم ليزر را بكار ببرم. به همين جهت درمان يك هفته به شكل سرپايى 
ادامه يافت. ليزرى كه چهار سال قبل بايستى انجام مى گرفت، امروز انجام گرفت، ولى 
به نظر مى رسد خيلى دير شده است. زيرا چسبندگى عنبيه  به عدسى و چسبندگى 
دورتا دور عنبيه به بافت اسفنجىِ زاويه اطاق قدامى چشم بيمار كار خودش را كرده 
است. شروع كَت ركَت يا آب مرواريد را اعلام مى كرد و چسبندگى هاى طرفى باعثِ 
يك آب سياه ثانويه شده بود، كه تا پايان عمر بايستى دارو در چشم ريخته شود و يا 

با عمل جرّاحى اصلاح گردد. 
خانم الف - ر جوان و فعال است، از من سوال كرد كه آيا مى توانم پس از عمل 
كَت ركَت از لنزهاى مولتى فوكال استفاده كنم و دور و نزديك را ببينم، متأسفانه 
جواب من منفى بود زيرا هم فشار چشم بالا است و آب سياه ثانويه ايجاد شده است 
و هم مردمك نامنظم است و گرد نيست و اين گونه لنز ها در اين چشم ها اثر مثبت 
خود را نخواهند داشت؛ و در ضمن خانم الف - ر از دو داروى ضد گلاكوما بايستى تا 

آخر عمر استفاده كند. 
نتيجه گيرى: من از طرح اين مورد واقعى مى خواهم اين پيام را به بيمارانم برسانم 

كه: 

به بينيد اگر خانم الف - ر همان چهار سال قبل كه تشخيص تنگى زاويه اطاق قدامى 
چشمش داده شد انجام ليزر درمانى كه براى هر چشمش پنج دقيقه وقت مى گرفت 
و هيچ عارضه ى جانبى هم نداشت را مى پذيرفت هرگز اين همه مشكل و بدبختى 
گريبانش را نمى گرفت و به يك آب سياه مقاوم كه تا آخر عمر و در بهترين شرايط 
درمانى با او خواهد ماند و در سن 50 سالگى چهار بار عمل جرّاحى به چشم هايش 

تحميل نمى شد. 
آيا نادانى تا چد حدّ، قرن بيست و يكم است بياييد و علم را باور كنيد و در 
زندگى بجاى احساس عقل را بكار بريد و عقلايى عمل كنيد. در مورد كارهاى تان 
از متخصصين امور كمك بجوييد. نه از دوست و عمه و خاله و كسانى كه هيچ 
سررشته اى در آن كار تخصص بخصوصى ندارند. بدانيد و آگاه باشيد كه در آمريكا 
خصوصاً و در همه ى جهان عموماً تشخيص بى جا گذاشتن براى يك بيمار يعنى از 
دست دادن بيمار، چرا كه بيماران اين امكان را دارند كه به پزشك ديگرى مراجعه 
كنند و نظريه دومى را بگيرند (Second Openion)؛ و بالاخره مشت خطاكاران به 
سهولت باز خواهد شد. در آمريكا بخصوص تلاش پزشكان بر اين است كه با گذاشتن 
تشخيص درست و اتخاذ درمان صحيح و متناسب از عواقب خطرناك كار براى بيمار 

و خودشان بكاهند. 
گره اى كه به دست باز مى شود نبايد با دندان گشود. به پزشك تان اعتماد داشته 
باشيد. سعى كنيد با مطالعه ى كامل پزشك تان را انتخاب كنيد و به او اعتماد 
نماييد. هرگز كار امروز را به فردا موكول نكنيد. اگر به شما پيشنهاد شد كه فلان 
درمان يا ليزر يا جرّاحى را نياز دارد، نهايتاً براى اطمينان بخشى خودتان يك  

(Second Openion) نظر دوم از پزشكى ديگر بخواهيد. البته فراموش نكنيد كه 
شرط صحيح بودن نظر دوم اين است كه سواد و دانش پزشك دوم در حد يا بالاتر از 
پزشك خودتان باشد. يا حداقل همطراز باشند. به توصيه اين و آن توجه نكنيد، امروز 
ديگر قرن بيست و يكم است و حرف اول و آخر را علم و دانش مى زند، نه حدس و 
گمان. نه تجربه شخصى فلان و بهمان. هر كارى بايستى به دست متخصصِ امين 

سپرده شود. 
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ايرانشهر پزشكى - سلامت روان

پيري مرحله اى از زندگى است كه فرد به لحاظ جسماني توانايي گذشته 
را ندارد. با اين وجود نگرش هاي متفاوت به اين پديده سبب كاهش يا 
افزايش توانمندي در افراد خواهد شد.يكى از نگرش هاى منفى به اين 
پديده به اين صورت است كه سالمندي به آينه نگاه  كند و در يابد آنكه 
در آن سوي آينه به او مي نگرد فرد ديگري است و او در حسرت دوران 
جواني، زندگي حال را پذيرا نباشد و يا برعكس مانند زورباي سالخورده 
يوناني  در كنار سواحل مديترانه، رقص پرشور زندگي را سر  دهد و به مرد 
جوان همراهش كه در گلوگاه زندگي گير كرده بياموزد كه رابطه انسان با 
زندگي چيزي نيست جز همين رقص هماهنگي در هر مرحله و موقعيتي. 

الف- نگاهى به چند اثر:
ادبى،  روانشناختى،  متفاوت  ديدگاه هاى  از  پيرى  و  سالمندى  به 
جامعه شناختى، پيراپزشكى و غيره پرداخته شده است و براى روشن 
شدن شكوه و شكوه هاى اين دوران، تصاوير گوناگونى در آثار ادبى و 
هنرى خلق شده است. شكسپير نويسنده، شاعر و نمايش نامه نويس 
نامدار انگليسى، در نمايش نامه طنز «هر طور شما دوست داريد» ( آن چه 
دلخواه توست) (As you Like it) جمله معروفى دارد به اين مضمون 
كه زندگى صحنه نمايش است. وى در اين اثر، ضمن برشمردن مراحل 
اوليه زندگى، به مراحل نهايى با چنين مضمونى نگريسته است: در مرحله 
ششم، از مرد نحيفى پرده برداشته مى شود با شلوارى آويخته، عينكى 
بر بينى و كيسه اى در پهلو، جوراب تازه مانده از جوانى، يك دنيا گشاد 

افتاده بر پاى تكيده و صداى بم مردانه اش به زير رفته چون خامى اصوات 
كودكى. در پرده آخر، پايان اين تاريخ شگفت پرماجرا، قهرمان ما آكنده 
از فراموشى در قالب كودكى دوم: بى دندان، بى چشم، بى حس چشايى، 

بى  هر چيز ديگرى.
سعدى، شاعر و سخنور نامدار ايرانى نيز در مورد ضعف و پيرى در گلستان 
باب ويژه اى دارد. با اين وجود، به نقش سالخوردگان در انتقال تجربه هاى 
اندوخته شده و ارزش هايى، نظير برقرار كردن تعادل در زندگى، صبر و 
مديريت صحيح زمان (time management) به نسل هاى بعدى نيز 
اشارات ارزنده اى دارد: «روزى به غرور جوانى سخت رانده بودم و شبانگاه 
به پاى كريوه اى سست مانده. پيرمردى ضعيف از پس كاروان همى آمد 
و گفت: چه نشينى كه نه جاى خفتن است؟ گفتم: چون روم كه نه پاى 
رفتن است. گفت: اين نشنيدى كه صاحب دلان گفته اند: رفتن و نشستن 

به كه دويدن و گسستن».
صائب تبريزى يكى ديگر از شعراى ايرانى نيز با طنزى مشوقانه به اين 

دوران اشاره كرده است:
آرزو در طبع پيران از جوانان است بيش

در خزان هر برگ چندين رنگ پيدا مى كند
فرانتس كافكا نويسنده اتريشى در داستان كوتاه «دهكده بعدى»

 (The Next Village) با طرح پيچيده اى به ابعاد زندگى مى پردازد و از 
زبان يك پدربزرگ (شخصيت داستان) چنين مى نويسد: «زندگى كوتاه تر 
از آن است كه حتى بتوان به دهكده بعدى رسيد». اما اگر دهكده هاى 

 نوزايى در دوران سالمندى
شُكوه و شِكوه هاى اين دوران

پيرايه خليلى
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بعدى قابل رسيدن براى هيچ انسانى نبوده، كافكا به چه دليل آن را مطرح 
كرده است. بنابر اين دهكده هاى بعدى وجود دارند، اما به چه صورت؟ از 
آن جا كه به مراحل زندگى (تولد تا مرگ) غالباً به صورت خطى نگريسته 
مى شود، توجه خواننده ى اين جمله به كوتاهى طول عمر معطوف مى شود. 
در حالى كه كافكا با چيره دستى، پارادوكس كوتاهى عمر و نامتناهى بودن 
زندگى را به گونه اى در ابعاد هندسى مجازى قرار داده است كه گويى بعُد 
و كليت ديگرى در حيات انسانى و هستى در كار است: «زندگى» هرچند 
به ظاهر مجموعه اى از سفرهاى صورى و ناتمام است، اما از يك پيوستگى 
تفكيك ناپذير تشكيل مى شود، به طورى كه دهكده هاى بعَدى... تنها 
اميدهايى مجازى هستند براى «حركت» و «تلاش». و سهم انسان از 
جاودانگى در هستى از طريق انتقال تجربه هاى خود، به مانند مشعلى، 
از نسلى به نسل هاى ديگرصورت مى پذيرد. نسل هايى كه در زمان حال 

ناديدنى هستند اما در دهكده هاى بعد ساكن اند! 
روز» «بازمانده  رمان  در  ژاپنى  نويسنده  كورو،  ايشى  گازئو 

 (The Remains of the Day) به اين دوران به عنوان آن چه از 
روز باقيمانده است (بازمانده روز) پرداخته و از گذاردن عنوان «شبِ 
زندگى» اجتناب مى كند. در اين داستان مرد راوى كه سال ها خدمت كار 
(Butler) يكى از اشراف انگلستان بوده و به دليل برچيده شدن بساط 
آن خانه، كار خود را نيز از دست داده، به بازگويى خاطرات خود مى پردازد. 
همراه او كه خود نيز فردى بازنشسته است درگفتگويى به راوى داستان 
خاطرنشان مى كند وقتى كه روز گذشت، بازمانده آن (شب) يعنى بخش 

ديگر از چرخه شبانه روز عمر را به مانند بخش اول مى بايد دريافت. و راوى 
نيز پس از كلنجارهاى ذهنى و گفتگو با فرد همراه تصميم مى گيرد كه 
عليرغم سالخوردگى به دنبال كارى جديد، نظير حرفه پيشين خود برود.

ب: شُكوه و شِكوه هاى سالمندى
دوران سالمندى نيز مانند هر دوره ى ديگرى دغدغه هاى ويژه خود 
را دارد كه از ميان آن ها مى توان به عدم امكانات رفاهى و بهداشتى، 
كاهش اعتماد به نفس، نااميدى، تبعيض سنى، در حاشيه بودن اجتماعى، 
بيوه گى، كاهش حافظه، احساس بيهودگى، شرم تحميل خود بر ديگران، 

تنهايى، بى پناهى و پيرآزارى اشاره كرد.
گزارش هاى اداره آمار و سرشمارى امريكا نشان مى دهد كه بر اثر كاهش 
ميزان تولد و مرگ و مير، ميانگين سن در اين كشور بالا رفته است و 
تخمين زده مى شود كه تا سال 2050 ميلادى، تعداد سالمندان به 80 
ميليون برسد؛ يعنى از هر پنج شهروند امريكايى، يك تن بالاى 65 سال 
خواهد بود. اين پديده بر بهبود شرايط اجتماعى، بهداشتى و پيشرفت هاى 

دانش پزشكى نيز دلالت دارد.
عليرغم همه دشوارى ها و باورهاى رايج، سالمندى يك مرحله طبيعى 
در زندگى ست و با مثبت نگرى به جاى نااميدى مى توان با اين پديده به 
صلح رسيد و براى آن برنامه ريزى كرد. از دستاوردهاى ارزشمند اين 
دوران، افزايش تجربه هاى آموزنده سالخوردگان به گنجينه ى «خرد 

زندگى» است. 
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پژوهش هاى علمى نشان مى دهد كه آن بخش از خلاقيت هايى كه در 
اين دوران ظهور مى كند، نظير بازنويسى خاطرات، در بهبود جسم و روان 
و تقويت سيستم ايمنى بدن مى تواند بطور چشمگيرى تأثيرگذار باشد. 
پس از دوران ميانسالى، بخش «من»  (ايگو) روان انسان نقش كمرنگ ترى 
ايفا مى كند و به عبارتى «منيّت»هاى خودآگاه فروكش مى كند. در نتيجه 
راه ارتباط محتويات ناخودآگاه  جمعى كه منبع خلاقيت هاى شاعرانه، 
هنرمندانه و معنويت جويى است، به بخش خودآگاه هموارتر مى شود. در 
دوران سالمندى افراد اصطلاحاً «دريا دل تر» شده و بدون هراس از انتقاد 
و داورى هاى ديگران و گاه به حالت طنز و خلاقانه، از اسرار زندگى خود 
پرده برمى دارند. بازنويسى خاطرات، نوعى «نوشتار درمانى»ست كه به 

رابطه فرد با خود و با جهان بيرون استمرار مى بخشد.
لازم به تذكر است كه هنرآفرينى (موسيقى، نقاشى و...) و نوشتار اگر 
تنها به منظور تكرار مكررات و حسرت گذشته ها باشد، در اين بهبود 
نقشى ندارد. نتايج مثبت زمانى به دست مى آيد كه بازنويسى خاطراتِ 
تلخ و شيرين و حتى لغزش هاى زندگى با «معناسازى» همراه باشد، اين 
امر مستلزم آن است كه فرد در نگرش خود به گذشته ها، تغييراتى ايجاد 
كند. اين شيوه حكمت يابى و معنا بخشى سبب مى شود كه از احساساتِ 
منفىِ تنيده در خاطرات كاسته شود و فرد با كنار آمدن با گذشته ها، 

«زمان حال» را بهتر زندگى كند.
اين نوع نگرش معناگرايانه به كليه تجربيات، فرايند نوعى از «خردگرايى» 
است كه معمولا ويژه دوران سالمندى است. تاريخ پيشرفت هاى بشرى 
نيز نمودار اين واقعيت است كه دانشمندان غالباً پس از سنين 50 سالگى، 
فرضيه هاى علمى خود را ارائه داده و انديشمندان  نيز نظريه هاى كارآمد 

و بى بديل خود را درهمين دوران مطرح كرده اند.
آمار در امريكا، ضمن نشان دادن سير صعودى ميزان سالمندى به 
افزايش تنوع فرهنگى و  قومى بزرگسالان (اسپانيولى، فيليپينى، ايرانى 
و...) نيز در اين كشور اشاره دارد. سالمندى نيز مانند هر پديده ديگر 

انسانى مى تواند تحت تأثير عوامل فرهنگى باشد. بسيارى از سالمندان 
نسل اول ايرانى، پس از مهاجرت، با اين پديده غافلگيرانه روبرو شده 
و پيش بينى هاى لازم را نكرده بودند. انجمن ها، كانون هاى سالمندان، 
خانواده ها و روانشناسان تلاش هاى مؤثرى را در تسهيل اين امر به عمل 
آورده اند، با اين وجود مسائلى نظير عدم مهارت هاى ارتباط در خانواده هاى 
ايرانى، پنهان كارى، غرور  ورزى و خوددارى بزرگسالان در ابراز صريح 
نيازهاى طبيعى و مسائلى، نظير ترس از تنهايى و بيمارى نيز و عدم 
درك صحيح خانواده ها هنوز مسئله آفرين است. گاه بزرگسالان براى 
جلب توجه و رفع اين نيازها به روش هاى نادرست و غيرمستقيم ايجاد 
مى شوند؛  متوسل   (manipulation) ديگران  كنترل  نظير  رابطه، 
روش هايى كه آن ها را هرچه بيشتر در انزوا فرو برده و خانواده را دچار 
درماندگى و عذاب وجدان بيشتر مى كند. گله مندى  ها، توقعات بى جا و 
سرزنش ها   از نمود هاى اين گونه روابط ناسالم در خانواده هاى ناكارآمد

 (dysfuctional families) است.
نياز به همزيستى و سخن گفتن و شنونده با حوصله داشتن از ضروريات 
اين دوران است. از سوى ديگر مثبت گرايى و بهره گيرى از الگوهاى رفتارى 
مناسب اين سنين، مانند حمايت از جوان ترها، بازگو كردن خاطرات 
عبرت آموز به عنوان نمونه هايى از درس هاى زندگى به جاى مداخله در 
امور خصوصى و رفتارهاى قهرآميز، مى تواند در ايجاد روابط بهتر و افزايش 

توانمندى در اين دوران موثر باشد.
يكى از معضلاتى كه مسئولين چندين مركز بزرگسالان ايرانى در 
لوس آنجلس به آن اشاره مى كنند، رفتارهاى نادرست ناشى از احساس 
عذاب وجدان و آبرودارى برخى از خانواده ها در بازديد از سالمندان خود 
است. اين گونه برخوردهاى منفى و غم انگيز احساسى مانع خوگيرى فرد 

سالمند در جايگاه جديد خود مى شود.
از موارد تأسف بار ديگر عدم گروه حمايتى ايرانى- امريكايى از آن گروه از 
سالمندانى است كه (به ويژه هنرمندان و شخصيت هاى ويژه جامعه)  كه 
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در انزوا بسر مى برند و با مسائل بزرگسالى به تنهايى دست به گريبانند. 
از مسائل ديگر سالمندان عصر جديد، رويكرد نادرست جوامع مصرفى 
در به دور ريختن كالاهاى مصرفى و كهنه  شده و تسرى دادن اين ذهنيت 
به دوران سستى و پيرى است، بطورى كه شُكوه و حكمت زندگى از 
آفرينش و يا وجود اين دوران، به كلى ناديده گرفته مى شود و اين در 
حالى است كه هدفمندى و احساس «مفيد بودن» در پيشگيرى از زوال 

حافظه در اين سنين بسيار مؤثر است.
در راستاى اثر آفرينى و خلاقيت هاى ويژه اين دوران مى توان به چند 
دستاورد ارزشمند ايرانيان سالمند خارج از كشور اشاره كرد. يكى از اين 
آثار ارزشمند و آموزنده كتاب خواندنى «رمز هفت سين - چاپ شركت 
كتاب» نوشته قدسى ميرافضلى (عندليبى) بانوى ايرانى است. وى در اين 
اثر ضمن شرح دادن فلسفه برپايى جشن نوروز، عناصر مختلف تشكيل 
دهنده سفره نوروزى را با بازگشت به خاطرات دوران كودكى و با لحنى 

شاعرانه و زيبا به دو زبان فارسى و انگليسى نگاشته است.
كتاب قابل توجه ديگرى تحت عنوان «زندگى ادامه دارد» در ميان آثار 
خلق شده مهاجرين ايرانى در ساليان اخير، به چشم مى خورد. اين اثر 
دربرگيرنده آثار نقاشى، اشعار و نوشتار گروهى از سالمندان ايرانى مقيم 
كاليفرنيا در رابطه با خاطرات، رنج هاى دورى از وطن، نيازها و بازتاب 
افكار و احساس شان نسبت به اوضاع و وقايع سياسى درايران است كه به 
كوشش كاوه داداش زاده جمع آورى و منتشر شده و به مركزيت شركت 

كتاب در اختيار عموم قرار گرفته است.
كاوه داداش زاده در سنين 70 سالگى ايران را ترك كرده و در كاليفرنيا 
اقامت دارد. وى در مقدمه كتاب چنين نوشته: «در ارتباط با همسالان 
خود در مركز بزرگسالان، كار نقاشى و نوشته ها را با سالمندان شروع 
كردم. با تشكيل كلاس هاى نقاشى به اين نتيجه رسيدم كه «زندگى 
ادامه دارد» و جمله هايى، نظير «ديگه از ما گذشته» و «ما ديگه پير 
شديم» با واقعيت هماهنگى ندارد. اين جمله ها مى توانند جاى خود را به 

حركت هاى منطقى و عملى تا آخرين لحظات زندگى بسپارند. بزرگسالان 
با نوشتن خاطره ها و با ترسيم آمال و آرزوهاى خود با اشتياق تمايلات 
درونى خود را بى پرده عيان مى سازند و «سر پيرى معركه گيرى» را به 
نحو احسن و با زيبايى مخصوص خود ادامه مى دهند. سالمندان ايرانى با 
نقاشى و نوشته هاى خود ثابت مى كنند كه هيچ واقعيتى ثابت و جاودانى 
نيست. انسان مى تواند در هر سنى براى رسيدن به هدف هاى انسانى 

بالنده و سازنده باشد».  
اثر ارزنده و پژوهشى ديگرى را كه مى توان به آن اشاره كرد، كتاب 
«سكندر و دارا- چاپ شركت كتاب» نوشته ى اصلان غفارى است كه به 
لحاظ تاريخى، افسانه بودن و يا واقعيت وجودى سردارى به نام اسكندر 

مقدونى را مورد بررسى قرار داده است.
از نمونه هاى ديگر، اثر ارزشمند «بيژن و منيژه - چاپ شركت كتاب» 
نوشته دكتر جلال عصار مى توان نام برد. وى به مسائل عاطفى و جنسى 

بين زن و مرد از ديدگاه علمى پرداخته است.
نمى شود؛  محدود  نيز  خاطرات  نوشتن  به  دوران  اين  خلاقيت هاى 
جمع آورى قصه هاى عاميانه، ترانه هاى محلى، بازى ها، رقص، نقاشى، 
آشپزى، قصه  خوانى  داوطلبانه دركتابخانه ها براى كودكان و موسيقى از 

جلوه هاى ديگر آن هستند.
آفرينش هاى هنرى و ادبى سبب مى شود كه افراد نسبت به خود 
احساس بهترى داشته و در نتيجه از حرمت نفس بيشترى برخوردار 
شوند؛ با افزايش حرمت نفس، وابستگى به ديگران كمتر مى شود و 

استقلال فردى افزايش مى يابد:

رويارويى بهتر با 
افزايش استقلالمشكلات روزمره

شهامت و 
حرمت نفس

رضايت از 
خلاقيت خود

هنرى ادبى    
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11 ماده افزايش دهنده عمر 

1) سيب
سرشار  سيب  محتويات:   
مثل  هايى  اكسيدان  آنتى  از 
همچنين  است.  كورستين 
حاوى فيبرهاى قابل حل مثل 

پكتين مى باشد.
 * اثرات آن روى سلامتى: 
بهترين  از  يكى  كه  كورستين 
شمار  به  ها  اكسيدان  آنتى 
ميرود، از ابتلا به سرطان و از 

لخته شدن خون جلوگيرى مى كند. پكتين نيز سطح كلسترول خون را پايين مى 
آورد و سموم سرطان زا را از جريان خون دفع مى كند. 

* بهترين راه استفاده: بهتر است سيب را به حالت خام و با پوست استفاده كنيم 
چون كورستين در پوست سيب موجود است.

 2) آوكادو
 * محتويات: آوكادو حاوى 
مقدار قابل توجهى فيبر است 
و حتى بيش از موز پتاسيم در 

خود دارد.
 * اثرات آن روى سلامتى: 
نرمى  و  صافى  باعث  تنها  نه 
بالا  از  بلكه  شود،  مى  پوست 
رفتن فشار خون، بيمارى هاى 

قلبى و انواع بخصوصى از سرطان ها به ويژه سرطان روده نيز جلوگيرى مى كند.
بخوريد.  خام  و  كنده  را  آن  پوست  كه  است  كافى  فقط  استفاده:  راه  بهترين   * 
مى توانيد آن را با گوجه فرنگى، آبليمو، فلفل هالپانو و نمك نيز تركيب كرده و سس 

گواكامولى از آن بسازيد.

 3) موز
حاوى  موز  محتويات:   *  
منيزيم  پتاسيم،  زيادى  مقدار 

و فليت است.
 * اثرات آن روى سلامتى: 
پتاسيم از بالا رفتن فشار خون 
احتمال  و  كرده  جلوگيرى 
سكته را پايين مى آورد. فليت 
به رشد صحيح بافت ها كمك 

كرده و از ايتلا به بيمارى هاى قلبى و سرطان جلوگيرى مى كند.

 * بهترين راه استفاده: دقيقاً مثل ميمون ها به راحتى موز را پوست كنده، بخوريد 
و لذت ببريد. به نظر مى رسد كه ميمون ها بيش از آنچه ما فكر مى كنيم باهوش 

هستند.

 4) تخم مرغ
مرغ  تخم  محتويات:   *  
توجهى  قابل  مقدار  حاوى 
كاروتينوئيد  پروتئين،  كولين، 

و زآكسانتين مى باشد.
 * اثرات آن روى سلامتى: 
فايده ى عمر طولانى چيست 
اگر حتى نتوانيد به ياد بياوريد 
كه دندان مصنوعى هايتان را 

كجا گذاشته ايد؟ خوردن تخم مرغ به شما كمك مى كند. كولين موجود در تخم مرغ 
به حفظ حافظه در زمان

 پيرى كمك مى كند. كاروتينوئيد نيز از ابتلا به بيمارى هاى چشمى مربوط به 
پيرى مثل آب مرواريد جلوگيرى مى كند.

 * بهترين راه استفاده: تخم مرغ را مى توانيد به حالت آب پز، جوشانده يا خاگينه 
استفاده كنيد. فقط به ياد داشته باشيد كه پختن آنها با مقدار زيادى كره يا روغن 

برايتان ضرر دارد.

 5) سير
 * محتويات: سير هم حاوى 
مقدار زيادى از آنتى اكسيدان 

ها مى باشد.
 * اثرات آن روى سلامتى: 
خون  شدن  لخته  از  سير 
جلوگيرى كرده و خطر سكته 
را كاهش مى دهد. همچنين 
با كشتن سلول هاى سرطانى 

مقدار زمان زنده ماندن را در افراد سرطانى افزايش مى دهد.
 * بهترين راه استفاده: بهتر 
است كه سير را به حالت خام 
آن  توانيد  مى  كنيد.  استفاده 
محتويات  به  و  كرده  خرد  را 

سالادتان اضافه كنيد.

 6) لوبيا قرمز
مقدار  حاوى  محتويات:   *  

طبيعت به سلامت ما فكر كرده است و مواد مورد نياز براى زندگى سالم را در اختيارمان گذاشته. اما ما با 
ناديده گرفتن آنچه طبيعت به سلامتى بدن ما بى هيچ هزينه اى هديه مى دهد، هميشه خواسته ايم خود را با 
انواع داروهاى مكمل، قرص هاى رنگارنگ و شربت هاى جورواجور در قبال كاستى هاى بيولوژيكى حفاظت 
مقاله  اين  در  است.  طبيعى  غذايى  مواد  خواص  از  ما  آگاهى  نا  از  ناشى  كاستى ها  اين  اينكه  از  غافل  كنيم. 

خواندنى ما شما را با خواص برخى از قابل دست رس ترين مواد خوراكى بيشتر آشنا مى كنيم.
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زيادى فيبر قابل حل مى باشد.

 * اثرات آن روى سلامتى: فيبر به حفظ سلامتى سيستم گوارشى كمك بسيارى 
ميكند و يك سيستم گوارشى سالم نيز از ابتلا به ديابت و سرطان روده جلوگيرى 

ميكند. فيبر قابل حل همچنين كلسترول و قند خون را پايين مى آورد.
 * بهترين راه استفاده: هم لوبياى خشك و هم لوبياى كنسرو شده اين اثرات خوب 
را روى سلامتى مى گذارند. خوب است كه مقدارى از اين لوبياها را هم در غذاهاى 

مورد علاقه تان بيندازيد يا آنها را به غذاهاى مكزيكى اضافه كنيد.

 7) گردو
حاوى  گردو  محتويات:   *  
مقدار قابل توجهى اسيد چرب 

امگا 3 است.
 * اثرات آن روى سلامتى: 
از  تنها  نه  امگا 3  چرب  اسيد 
به  ابتلا  و  خون  شدن  لخته 
جلوگيرى  قلبى  هاى  بيمارى 
تواند  مى  همچنين  كند،  مى 

از افسردگى و ورم مفاصل هم جلوگيرى كند.
 * بهترين راه استفاده: بهتر است كه گردو را به حالت تازه بعد از بيرون آمدن آن 

از پوست استفاده كنيد، اما تا
 دو هفته بعد از بيرون آمدن از پوست هم مى توانند تا حدودى تازگى خود را 
حفظ كنند به شرط اينكه در مكان هاى خشك و خنك نگهدارى شوند. از گردو مى 

توانيد براى تزئين روى سالاد 
هم استفاده كنيد.

 8) محصولات سويا و 
توفو

 * محتويات: حاوى هورمون 
مى  ايزوفلاون  گياهى  هاى 

باشد.
 * اثرات آن روى سلامتى: 
ميزان  آمدن  پايين  به  سويا 

Ldl ناسالم در كلسترول خون كمك مى كند كه فشار خون را پايين آورده و احتمال 
حملات قلبى را نيز كاهش مى دهد.

 * بهترين راه استفاده: توفوى سفت بهترين منبع سويا مى باشد و برخلاف باور 
عموم توفو طعم بدى ندارد.

 9) انگور قرمز
قرمز  انگور  محتويات:   *  
هاى  اكسيدان  آنتى  حاوى 
پلى  نوعى  و  كاتچين  قوى 
مى  رسيراترول  نام  به  فنول 

باشد.
 * اثرات آن روى سلامتى: 

كاتچين به از بين بردن راديكال هاى آزاد كمك كرده و از ابتلا به سرطان جلوگيرى 
مى كند. تحقيقات جديد نيز نشان مى دهد كه رسيراترول ميزان كلسترول خون را 
كاهش مى دهد و از پيشرفت سرطان هاى پوستى و ساير سرطان ها جلوگيرى مى 

كند.
 * بهترين راه استفاده: نوشيدن يك يا دو ليوان آب انگور در روز براى اين منظور 
كافى است. اما مصرف بيشتر از اين ميزان مى تواند اثرات خوب اين ماده را از بين 

ببرد.
 10) اسفناج

 * محتويات: اسفناج يكى از سالم ترين سبزيجات به حساب مى آيد. به اندازه 

ى سير در خود آنتى اكسيدان 
براى  خوبى  منبع  و  داشته 
هاى  ويتامين  و  فوليك  اسيد 

A و C به شمار مى رود.
 * اثرات آن روى سلامتى: 
مثبتى  بسيار  تاثيرات  اسفناج 
با  دارد.  شما  سلامتى  روى 
قلبى  هاى  بيمارى  سرطان، 
و اختلالات مغزى مبارزه مى 

كند.
 * بهترين راه استفاده: اسفناج خام يا بخارپز شده بهترين نوع خوردن اين ماده ى 
مفيد غذايى مى باشد. مى توانيد آن را با گوجه فرنگى، گردو و تخم مرغ آبپز تركيب 

خوشمزه  سالادى  و  كرده 
بسازيد.

 11) رازيانه
كه  رازيانه  محتويات:   *  
جزء سبزيجات ايتاليايى است، 
ويتامين  زيادى  مقدار  حاوى 
آهن  و  پتاسيم  كلسيم،   ،A

مى باشد.
 * اثرات آن روى سلامتى: رازيانه به برطرف كردن مشكلات گوارشى كمك مى 
كند. آهن و ويتامين A موجود در اين گياه به سلامت پوست و ناخن كمك بسزايى 

مى كند. از خستگى و كم خونى نيز جلوگيرى مى كند.
 * بهترين راه استفاده: رازيانه را مى توانيد به صورت هاى مختلفى استفاده كنيد: 

خام، بخار پز شده يا سرخ شده.
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و  قلب  آرامش 
مصرف  با  اعصاب 

«پسته» 

مغز پسته به علت داشتن آهن، خون ساز است 
و كسانى كه مبتلا به كم خونى هستند بايد حتما 
روزانه مقدارى پسته بخورند. خوردن پسته، مغز و 
ذهن را تقويت مى كند و براى آرامش قلب و آرام 
كردن اعصاب مفيد است. همچنين براى باز كردن 
مجارى كبد مصرف پسته توصيه مى شود. پسته، 
معده را تقويت و براى تسكين سرفه مفيد است. 
پسته سبز، بهترين دارو براى رفع بوى بد دهان است 
و جويدن آن باعث التيام زخم هاى داخل دهان مى 
شود. مغز پسته چربى زيادى دارد و بنابراين براى 
معده مناسب نيست. كسانى كه معده ضعيف دارند، 
بايد آنرا با زردآلو بخورند. به گزارش ايسنا، شايان 
ذكر است، مغز پسته گرم و خشك است و خوردن 
زياد آن باعث گرمى بدن و بروز كهير و دانه هاى 
قرمز رنگ در پوست مى شود كه براى رفع گرمى 
و خشكى بايد سركه، انار ترش و يا برگه زردآلوى 

ترش مصرف كرد.

بدن  سلامتى  براى  خشكبار  و  آجيل 
ند  مفيد

بر اساس آخرين پژوهش ها، آجيل و مغزها مانند فندق، گردو، پسته نقش مهمى در تامين سلامتى بدن ايفا 
مى كنند. بر خلاف تصور عوام كه فكر مى كنند اين قبيل مواد خوراكى فاقد ارزش  غذايى هستند، بايد گفت 
كه اين مواد غذايى منابع سرشارى از پروتئين، مواد معدنى و ويتامين هاى آنتى اكسيدانى هستند. مطالعات 
نشان مى دهد مغزها يكى از مهمترين منابع غنى سلنيوم هستند كه اين ريز مغذى براى تامين سلامت 

سيستم ايمنى بدن ضرورى است؛ همچنين داراى برخى خواص ضد سرطانى است 
دانشمندان دانشگاه ايلينويز در آمريكا دريافته اند كه يك مكمل غذايى حاوى 200 ميكروگرم سلنيوم در 
روز، ميزان ابتلا به سرطان هاى پروستات، ريه و روده را در حدود 50 درصد كاهش مى دهد. همچنين از 

پيشرفت سرطان سينه در زنان و بروز مشكلات پروستات در مردان جلوگيرى مى كند. 
اين دانه هاى خوراكى سرشار ازفسفر هستند كه اين ماده معدنى به ساخت استخوان ها و دندان ها كمك 
مى كند و نيز منبع سرشار ازمنيزيم است كه اين عنصر نيز در ايجاد تعادل در عملكرد ماهيچه ها و اعصاب 
نقش مهمى دارد. همچنين وجود اسيد لينولنيك در اين دانه هاى خوراكى مى تواند براى حفظ سلامت 

پوست و ايجاد تعادل هورمونى مفيد باشد. 
در ذيل تاثيرات مثبت برخى از اين دانه ها ذكر شده است: 

*بادام زمينى :خوردنبادام زمينى به مقدار 5 بار يا بيشتر در هفته و هر بار 28 گرم ، احتمال بروز ديابت 
نوع دوم را در زنان كاهش مى دهد. بادام زمينى داراى مقادير زيادى چربى اشباع نشده ، منيزيم و فيبر غذايى 
است كه همگى خطر بروز ديابت را كاهش مى دهند. همچنين حاوى فيبر و منيزيم است كه باعش كاهش 
مقاومت انسولين مى شوند. وجود چربى امگا - 3 نيز باعث حفظ سلامت سلول ها، نرمى پوست و نيز كاهش 
ميزان كلسترول كلى در خون مى شود. بادام زمينى منبع سرشارى از آهن، روى، ويتامين E، منيزيم و 

فوليك اسيد است كه تاثير مهمى در مبارزه با مواد سرطان زا دارند. 
* گردو : بر اساس مطالعات انجام شده از سوى محققان ، گردو نه تنها كلسترول مضر را كاهش مى دهد، 
بلكه باعث كاهش التهاب رگ هاى خونى مى شود كه معمولا عامل بروز بيمارى هاى قلبى - عروقى هستند. 
گردو منبع ويتامين E، آهن، منگنز، فسفر، پتاسيم ، فوليك اسيد وويتامين B6 است كه در ساخت استخوان 
 (ALA) ها، تامين سلامت قلب و خون نقش مهمى دارند. روغن گردو نيز منبع غنى آلفا لينولئيك اسيد

است كه از گروه اسيدهاى چرب غيراشباعامُگا-3 مى باشد. 
* بادام : سرشار از پروتئين و داراى ريزمغذى هاى مهمى از قبيل منيزيم، پتاسيم، فسفر، مس،ويتامين 
B2، نياسين است . همچنين روغن بادام منبع غنيويتامين E است كه نقش ضد سرطانى و آنتى اكسيدانى 
دارد. بادام شامل مقادير زيادى كلسيم است و نيز مى تواند در بهبود رشد استخوانى و جلوگيرى از بروز پوكى 
استخوان موثر باشد. محققان كانادايى دريافته اند ، اگر افراد مبتلا به كلسترول بالا روزانه 30 گرم بادام مصرف 

 كنند، ميزان كلسترول مضر خون خود را تا 4 درصد كاهش خواهند داد.
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«بستنى»، اسمش هم مثل خودش لذيذ، خوشمزه و هوس انگيز است. كمتر 
كسى پيدا مى شود كه از خوردن بستنى به راحتى بگذرد و تمايلى به خوردن 
آن نشان ندهد. ميل و علاقه به بستنى در بعضى افراد به حدى است كه حاضر 
هستند تمام طول روز بجاى انواع غذا، فقط و فقط بستنى (وانيلى، شكلاتى، 
توت فرنگى، نسكافه و...) بخورند. ماده اوليه «بستنى»، شير و شكر است كه 
دست آخر با شكلات، قهوه يا ميوه، طعم دار مى شود. آگاهى از خواص مواد 
سازنده بستنى نشان مى دهد، كه خوردن بستنى آنقدرها هم كه گفته مى شود 
مضر نيست و چه بسا مصرف متعادل آن، اثرات سودمندى نيز براى بدن دارد.
«شير» بعنوان ماده اصلى تشكيل دهنده بستنى، فوايد بسيارى دارد. تركيبات 
عمده شير را آب، چربى، پروتئين، لاكتوز، ويتامين و مواد معدنى تشكيل مى 
دهد. شير مهم ترين منبع كلسيم است. هر ليوان شير حدود 315ميلى گرم 
كلسيم دارد كه 30درصد كلسيم روزانه مورد نياز بدن را فراهم مى كند. شير 
همچنين حاوى چربى است كه 60درصد آن اشباع و بقيه از نوع غيراشباع 
است. چربى شير علاوه بر انرژى زا بودن، به دليل وجود ويتامين A و D ارزش 
غذايى فراوانى دارد. شير حاوى پروتئين نيز هست كه در دو دسته قرار دارد; 
«كازئين» و «پروتئين هاى آب پنير»، كه با توليد اسيدآمينه به سوخت وساز 
بدن كمك مى كند. قند موجود در شير لاكتوز نام دارد كه بوسيله آنزيم هاى 
مخصوص در دستگاه گوارش تجزيه شده و به قند ساده ترى تبديل مى شود. 
فسفر، منيزيم، روى، آهن، ويتامينB2 ، A، B12 از ديگر مواد مغذى موجود 
در شير است كه در پرخاصيت بودن آن نقش دارد. قند موجود در بستنى از 
نوع لاكتوز(قندشير) و ساكاروز دى ساكاريد (حاوى گلوكز و فروكتوز) است 
كه باعث افزايش انرژى در بدن مى شود و به ذخيره چربى در بدن كمك 
مى كند. قندهاى اضافه در كبد و ماهيچه ها، بصورت چربى ذخيره مى شود 
تا بدن از آن در مواقع ضرورى بعنوان منبع انرژى استفاده كند. قندها علاوه 
بر اينكه منبع تامين انرژى هستند، به دليل افزايش توليد سروتونين در مغز، 

بعنوان ضدافسردگى عمل مى كنند و تاثير مفيدى در شاد كردن فرد دارند. 
«شكلات»، ماده ديگرى كه در تهيه انواع زيادى از بستنى استفاده مى شود 
نيز از كربوهيدرات، چربى و درصد كمى پروتئين تشكيل شده است. شكلات 
از دانه هاى درخت «تئوبروما» تهيه شده كه نقش نشاط آورى در مغز دارد. 
مهم ترين ماده تشكيل دهنده شكلات «فلاونوئيد» است. آنتى اكسيدانى كه 
مانع از تشكيل راديكال هاى آزاد و تخريب ساختار و غشاى سلولى مى شود، 
به سلامت قلب كمك مى كند و در رديف مواد ضدسرطان قرار دارد. شكلات 
همچنين حاوى ميزان اندكى كافئين است كه باعث آزاد شدن سروتونين در 
مغز شده و تاثير خوبى بر احساسات فرد مى گذارد. شكلات به ترشح اندروفين 
در بدن نيز كمك مى كند كه سلامتى و شادابى فرد را دو چندان افزايش مى 

دهد.
شكلات حاوى چربى نيزهست كه برخلاف تصور، نقش منفى بر سلامت قلب 
ندارد. چربى هاى شكلات از كره كاكائو مشتق شدند كه باعث افزايش سطح 
HDL كلسترول خوب خون مى شود. قهوه نيز از ديگر اجزاى تشكيل دهنده 
بستنى است كه خواصى مشابه شكلات دارد، چون مقادير فراوانى فلاونوئيد 
دارد و از كافئين بالايى برخوردار است.در تهيه بستنى از انواع ميوه ها نيز 
استفاده مى شود. بيشترين ميوه هايى كه در بستنى بسيار ديده مى شود 
«توت فرنگى» است. «توت فرنگى» از جمله ميوه هايى است كه آنتى اكسيدان 
بالايى دارد و به همين خاطر در زمره ميوه هاى ضدسرطان قرار دارد. توت 
فرنگى، منبع غنى از ويتامين C است. هر100 گرم توت فرنگى تازه، 77 ميلى 
گرم ويتامين C دارد كه مى تواند نياز روزانه افراد بزرگسال به اين ويتامين را 
تامين كند. توت فرنگى همچنين داراى تركيباتى به نام «اسيد پى كوماريك» 
و «كلروژنيك اسيد» است كه مانع از فعاليت نيتروزآمين كه به بافت معده 

آسيب مى رساند، مى شود.

داشتنى دوست  خوراكى  اين  «بستنى»، 
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«سرطان» ما را مى ترساند، اما آن يك سرنوشت محتوم نيست و مى توان از 
سرطان پيشگيرى كرد. با شناخت زود هنگام بيمارى سرطان شانس بهبودى آن 
بسيار است. به خصوص سرطان در زنان! براى پيشگيرى از سرطان در ادامه به 
چند نكته مهم اشاره مى كنيم كه دانستن آن براى هر زنى لازم و ضرورى است. 
متأسفانه تابلوى سرطان، آمار چندان اميدوار كننده اى را نشان نمى دهد: 
در طول بيست سال گذشته، انواع بيمارى هاى سرطان افزايش 60 درصدى 
داشته است. امروزه سرطان بعد از بيمارى هاى قلبى و عروقى دومين عامل 
مرگ و مير زنان به شمار مى رود. البته بايد به جنبه مثبت آن نيز اشاره كرد: 
ميزان درمان اين بيمارى كشنده روز به روز افزايش يافته است، به خصوص كه 
به لطف تشخيص زود هنگام بيمارى و به كار بردن داروهاى موثر، اين بيمارى 

از بين مى رود. 
معمولاً زنان در برابر اين بيمارى مهلك از سلاح بيشترى نسبت به مردان 
برخوردار هستند: آنان براى انجام آزمايش هاى تشخيص اين بيمارى بيشتر 
داوطلب مى شوند و به طور مرتب با پزشك خود ملاقات مى كنند و به توصيه 
هاى او عمل مى كنند. هم چنين تشخيص اين بيمارى در زنان راحت تر از 
مردان است. به گفته محققان در اين زمينه سرطان سينه و سرطان دهانه رحم 
زودتر از سرطان هاى ديگر آشكار مى شود. بنابراين تشخيص زود هنگام اين 

سرطان در كمين است مراقب باشيد 

بيمارى در درمان آن نقش مهمى دارد. در ادامه به دو نوع سرطان شايع در زنان 
اشاره مى كنيم. 

* سرطان سينه 
از هر يازده زن يك نفر به سرطان سينه مبتلا مى شود. بنابراين شناخت علائم 
آن بسيار مهم است. امروزه علم پزشكى در خصوص درمان اين بيمارى پيشرفت 
زيادى كرده و چهار روش، بيشتر مورد استفاده قرار مى گيرد. اين روش ها 

عبارتند از: جراحى، هورمون درمانى، شيمى درمانى و راديوتراپى. 
البته مشاوره و روحيه دادن به بيمار نيز از اهميت بسزايى برخوردار است. 

* چگونگى پيشگيرى از بيمارى سرطان 
مهم ترين كار براى پيشگيرى از بيمارى سرطان، رعايت اصول بهداشتى در 
زندگى است: يك تغذيه سالم و متعادل، انجام ورزش به طور منظم و عدم مصرف 
سيگار، با رعايت اين اصول احتمال ابتلا به اين بيمارى اندك است. تغذيه صحيح 
نقش مهمى در سلامتى دارد و فرد را در برابر برخى از سرطان ها، به خصوص 
سرطان سينه محافظت مى كند. اما آيا بايد نحوه تغذيه خود را كاملاً تغيير داد؟ 

چه تغذيه اى مناسب است؟ 
* تغذيه صحيح را جدى بگيريد. 

مدت ها است رابطه ميان بيمارى سرطان و تغذيه به اثبات رسيده و تحقيقات 

دكتر مهرداد نجومى -  از ايران
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ايرانشهر پزشكى - سرطان
نشان مى دهد تغذيه صحيح خطرات ابتلا به بيمارى سرطان را كاهش مى دهد. 
اكنون مى دانيم كه افزايش وزن رابطه مستقيمى با بيمارى سرطان دارد. در 
اين ميان غدد سينه در خط اول قرار دارند. اما چه طور وزن اضافى در بروز 
سرطان نقش دارند؟ علت آن هورمون ها هستند. تحقيقات بى شمارى نشان 
داده اند كه خطر ابتلا به بيمارى سينه، به خصوص بعد از دوران يائسگى بيشتر 

است. 
بنابراين با توقف عادت ماهيانه، ارتباط مستقيمى ميان هورمون ها و افزايش 
تومورها وجود دارد. اضافه وزن موجب افزايش برخى از هورمون ها به خصوص 
استروژن در زمان يائسگى مى شود كه به اين ترتيب عوامل ابتلا به بيمارى 
سرطان هم افزايش مى يابد. پس مى توان چنين استنباط كرد: افزايش وزن 

مساوى است با افزايش هورمون ها و نيز افزايش خطر بروز سرطان سينه... . 
* از انجام فعاليت هاى بدنى غافل نشويد. 

اما تغذيه صحيح به تنهايى براى پيشگيرى از سرطان كافى نيست و بايد 
تحرك و فعاليت داشت. در واقع نداشتن فعاليت بدنى مساوى است با افزايش 
احتمال ابتلا به اين بيمارى. البته لازم نيست كه در هنگام ورزش به صورت 
حرفه اى عمل كنيد، بلكه انجام پياده روى سريع به مدت نيم ساعت در طى 

روز كافى است! 
* مواظب قند خونتان باشيد! 

تحقيقات به ارتباط ميان ميزان قند خون و خطر ابتلا به سرطان سينه اشاره 
داشت و نشان مى دهد، افزايش ميزان انسولين در خون با ايجاد تومور در سينه 
ارتباط دارد. بهترين كارها براى كاهش احتمال بروز به بيمارى سرطان عبارتند 

از: 
* مصرف ميوه و سبزيجات 

در مقابل كاهش مصرف برخى از مواد غذايى نظير چربى ها و گوشت قرمز 
و مواد سرخ كردنى، بايد مصرف برخى از مواد ديگر را افزايش داد. به عنوان 
مثال بر اساس تحقيقى كه توسط يك گروه تحقيقاتى ايتاليايى انجام گرفته و 
به تحقيق «ديانا» معروف است، «داشتن يك تغذيه غنى از فيبر براى سلامتى 
مفيد است». بهترين رژيم غذايى عبارت است از مصرف غذاهايى كه شامل ميوه 
و سبزيجات تازه باشند. هم چنين مصرف غلات كامل توصيه مى شود. براساس 
اين تحقيق مصرف فيتواستروژن ها، يكى از هورمون هاى گياهى كه براى زنان 
مفيد است، به خصوص بعد از يائسگى در كاهش ابتلا به بيمارى سرطان مفيد 
است. در اين تحقيق مصرف موادى مثل سويا نيز براى پيشگيرى از بيمارى 

سرطان توصيه شده است. 
* سرطان پوست 

همان طور كه پيداست براى پيشگيرى از سرطان پوست، محافظت پوست از 
اشعه آفتاب يكى از راه هاى پيشگيرى از اين بيمارى است. 

بنابراين در ساعاتى از روز كه نور آفتاب شديدتر است، به خصوص بين ساعت 
يازده صبح تا چهار بعدازظهر سعى كنيد از قرار گرفتن در آفتاب خوددارى كنيد. 
برخى از زنان براى برنزه شدن به طور مصنوعى از اشعه ماوراء بنفش استفاده مى 

كنند كه اين كار سلامتى پوست شان را به خطر مى اندازد. 
راه ديگر پيشگيرى استفاده از كرم هاى ضد آفتاب است. كرم هاى ضد آفتاب 
هم چون فيلتر عمل كرده و مانع رسيدن اشعه آفتاب به پوست مى شوند. با اين 
حال حتى با مصرف كرم هاى ضد آفتاب هم بايد از ماندن در آفتاب به مدت 

طولانى خوددارى كرد. 
چنانچه قصد ماندن در زير آفتاب را داريد، از لباس هاى آستين بلند و پوشيده 
استفاده كنيد. در بخشى از استراليا كه ميزان ابتلاء به بيمارى سرطان بسيار بالا 
است، مردم از كلاه هايى استفاده مى كنند كه صورت و گردنشان را از نور آفتاب 

محافظت مى كند.

مقابله با سرطان سينه
سرطان سينه بيمارى است ، كه هيچ زنى حتى نمى خواهد راجع به آن فكر كند و 
شايد از جلمه بيمارى هاى نادرى است كه زنان از آن وحشت بسيار دارند . در آخرين 
تحقيقات به عمل آمده از سوى انجمن مبارزه با سرطان آمريكا ، تقريباً نيمى از زنان 
آمريكايى اين نكته را باور دارند كه به ميزان 50 درصد ، خود عامل پرورش اين نوع 

سرطان هستند.
 دكتر» ملانى پولكا» ، رئيس بخش تحقيقات انجمن مبارزه با سرطان آمريكا در اين 
ارتباط مى گويد : به جرأت مى توان گفت خطرى كه در اين زمينه زنان را تهديد مى 
كند ، تنها 11 درصد است ، اما در عين حال روش هايى وجود دارد ، كه اين ميزان را 
كمتر مى سازد. اكنون راهكارهايى كه خطر ابتلاء به سرطان سينه را به ميزان 50 درصد 

كاهش مى دهد را به شما ارائه مى دهيم : 
1. در غذاى خود ميوه و سبزيجات را بگنجانيد.

 خوردن تعدادى فلفل سبز ، يك نارنگى ، يك ليوان آب ميوه ، انواع ميوه و سبزيجات 
كه سرشار از آنتى اكسيدان هاى موسوم به كارو تنوئيدها هستند ، نشان داده است كه 
اين خوردنى ها به محض ورود به بدن ، اثر تمام مواد سرطان زايى كه در بدن وجود 

دارند ، را خنثى مى سازند.
 2. روش آسيايى ها را پيشه خود سازيد.

 زنان چينى و ژاپنى نسبت به زنان ديگر ، با عادات غذايى خويش ، خطر ابتلا به 
سرطان را به ميزان نصف ، كاهش داده اند . پزشكان معتقدند تنها مصرف بالاى چاى 
سبز در كشورهاى آسيايى ، چنين موقعيتى را براى زنان به وجود آورده است. چاى سبز 
به ميزان بسيار زيادى ، داراى آنتى اكسيدان هايى به نام « پلى فنول» است ، كه كار 
مبارزه با انواع بيمارى ها ، به ويژه سرطان سينه را بر عهده دارند . بنابر آزمايشات انجام 
شده ، اين آنتى اكسيدان ها 25 بار بيشتراز ويتامين Eدر جوان نگاه داشتن سلولها موثر 

هستند.
 همچنين تحقيقات جديد نشان داده است ، چاى سبز ، رشد غدد سرطانى را به 
ميزان 70 درصد كاهش مى دهد . براى دستيابى به منافع بى شمار اين آنتى اكسيدان 
، كافى است در روز حداقل 4 فنجان چاى سبز ، ميل كنيد . همچنين مى توانيد همراه 
با غذا ، از كپسول هاى گياهى كه عصاره اين چاى در آنها استفاده شده ، مصرف كنيد. 
اين كپسول هاى گياهى با نام « تكرين» در تمامى فروشگاه هاى عرضه داروهاى گياهى 

يافت مى شود.
 3. معاينات پزشكى ساليانه را فراموش نكنيد.

 به عقيده محققين ، با انجام معاينات ساليانه ، پس از 40 سالگى يا زودتر ، (در صورت 
داشتن سابقه خانوادگى) ، مى توان به ميزان 30 درصد ، خطر ابتلا به اين سرطان را 
كاهش داد . همچنين مى توان با انجام مرتب ماموگرافى ، بيش از 60 درصد خطر ابتلا 

به سرطان را كاهش داد.
 4. مصرف روزانه شير، پنير و حتى بستنى را افزايش دهيد.

 زنانى كه در روز حداقل 3 ليوان شير مى نوشند ، به ميزان 50 درصد كمتر به اين 
سرطان دچار مى شوند. پروتئين و كلسيم موجود در شير يا پنير با سلولهاى سرطانى 
مبارزه مى كند. همچنين مى توان كلسيم را از طريق قرص يا كپسول نيز به بدن رسانيد.

 5. فعاليت هاى ورزشى خود را افزايش دهيد.
 تحقيقات انجام شده نشان مى دهد ، زنان ورزشكار 40 درصد كمتر از ساير زنان دچار 
سرطان سينه مى شوند. پزشكان معتقدند كه تداوم ورزش روزانه، در عين اين كه وزن 
را ثابت نگاه مى دارد، به عدم ابتلا به اين بيمارى پس از دوران يائسگى نيز كمك شايانى 
مى كند. چرا كه زنان عموماً در دوران يائسگى با اضافه وزن پيش آمده ، 40 درصد بيش 
از زنان ديگرامكان ابتلا به سرطان پيدا مى كنند. متخصصان سرطان شناسى، حداقل 
30 دقيقه ورزش بدنسازى و يا ورزش هاى سخت بدنى را به ميزان سه بار در هفته ، 

توصيه مى كنند.
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ايرانشهر پزشكى - پوست و زيبايى

حركت نرم ماساژ را هر روز يك ربع مى توان انجام داد و بايد به خاطر داشته باشيد 
كه قبل از ماساژ پوست تميز و با ژل يا كرم آغشته شود زيرا ماساژ روى پوست خشك 
باعث ايجاد خستگى و چروك مى شود. خيلى خوب است كه نحوه ماساژ دادن را يك 
بار توسط افراد مجرب ببينيد و سپس آن را اعمال كنيد. در اينجا ما به بيان ساده و با 

استفاده از اشكال مختلف , نحوه ماساژ دادن را آموزش مى دهيم.
 در آغاز ماساژ را با حركات نرم آغاز مى كنيم و بعد از آن حركات فشارى.

 1) حركات نرم: به صورت آرام و نرم انگشت ها را روى صورت قرار داده و به خلاف 
جاذبه زمين به طرف بالا ماساژ مى دهيم.

 2) ابتدا از چانه شروع كرده سپس گونه ها و چشم ها، دست را روى گونه گذاشته 
آرام به طرفين مى كشيم و بعد دست ها را روى چشم ها قرار داده و خيلى آرام به طرف 

گوشخ صورت حركت مى دهيم.
 3) انگشها را درست مثل هنگامى 
كه پيانو مى نوازيم آرام روى صورت 

و چشم ها حركت مى دهيم.
درست  پرتابى:  فشارهاى   (4  
در همان نقاط مشخص شده دو 
انگشت را قرار داده و پوست را آرام 
به طرف بالا پرتاب مى كنيم مثل 
وقتى كه زير لپ كودك را مى زنيد.

فشارهاى  نيز  لب  دور  در   (5 
انجام  بالا  طرف  به  را  پرتابى 
در  را  عمل  همين  و  دهيم  مى 
زيگوماتيك كوچك و بزرگ تكرار 

مى كنيم.
 * پن سومان ها شامل: 

1) ژاكه ريز
 2) ژاكه درشت

 3) ژاكه ضد چروك
 ژاكه در واقع حالتى مثل نيشگون است كه به طرف بالا انجام مى شود. از دور چانه 
شروع شده و سپس دو طرف صورت انجام مى شود. ژاكه باعث مى گردد تا چربى هاى 
زير پوست به سطح پوست آمده و در يك جا تجمع نكنند ژاكه را در گردن و پيشانى 
نيز آرام انجام دهيد. كه حركات ريز و نيشگونى كه به طرف بالا انجام مى دهيم موجب 

آرامش و رفع خستگى مى شود.
 براى رفع سر درد: انگشت ها را تا وسط پيشانى بلغزانيد سپس انگشت ها را با فشار 

كمى به طرف شقيقه كشيده و حركات چرخشى بدهيد.
 حركات ابرو چشم: انگشتان ميانى را در پوشه داخلى چشم ها و انگشت هاى سبابه 
را روى ابروان بپذاريد تا گوشه هاى خارجى چشم ها زير چشم ها و باز به گوشه داخلى 

آنها بلغزانيد. 
حركت دهان و بينى: حركت دايره وارى از گوشه هاى دهان تا بالا را با انگشتان 

خود ادامه دهيد.
 * ماساژ دست:

 1) نرمش عمودى 

2) نرمش مايل
 3) حركت مخصوص با شست و سبابه

 *حركات ماساژ بر روى دست تا آرنج
 1) نرمش عمودى

 2) نرمش به حالت دست كردن دستكش بدين نحو كه يكى يكى انگشتان را 
ماساژ مى دهيم.

 3) چرخاندن آرام مچ دست به طرفين به نحوى كه موجب درد نشود.
 * ماساژ با دستكاه الكترونيكى:

 دستگاه برقى جهت ماساژ صورت به فرم ها و شكل هاى گوناگون وجود دارد ولى 
طرز كار با آنها تقريبا يكسان است كه به شرح آن پرداختيم. فراموش نكنيد كه قبل 

از ماساژ صورت را با ژل يا كرم پودر ماساژ آغشته كنيد.
 * ورزش صورت

 1) چشم ها را تا حد امكان باز 
كرده و بالا و پايين را نگاه كنيد اين 

عمل را ده بار تكرار كنيد.
 2) دهان خود را به طرف چپ 
و راست حركت داده سپس آنها را 
جمع كنيد و سعى نماييد كه لب ها 
متمايل  پايين  و  بالا  طرف  به  را 

سازيد.
 3) لب ها را مانند اينكه بخواهيد 
سوت بزنيد جمع كرده و به حالت 

اول برگردانيد. 
4) دهانتان را تا حد امكان باز 

كرده 5 ثانيه مكث كنيد.
 5) مشتتان را به شقيقه بگذاريد 
اما  كنيد  صبر  ثانيه  حدود 30  و 

فشار ندهيد.
 6) به كندى نفس بكشيد و سپس نفس را بيرون بدهيد.

 7) گردنتان را به طرفين حركت دهيد.
 8) دندان هايتان را كليد كنيد و به هم فشار بدهيد البته نه تا حدى كه دردآور باشد.

 اين ورزش موجب رفع خستگى عضلات صورت و گردن و تسريع جريان حركت 
خون در رگ ها مى گردد و همين طور باعث ايجاد شادابى در صورت شده و به پوست 

آرامش مى دهد.
 * ماساژ بدن

 1) حركات آرام بخش
 2) حركات ماساژ به طور كلى جهت زيبايى اندام و آرامش بخشيدن است و در اين 
موارد روش متخصصين تقريبا مشابه است ولى مواد مصرفى به هنگام ماساژ ممكن 

است كه متفاوت باشد.
 * ماساژ دست و بازو

 1) در ابتدا با ماساژى نرم و نوازش گونه كار را آغاز مى كنيم
 2) سپس دست و بازوها را به صورت رفت و برگشت ماساژ مى دهيم.

راهى ساده براى جوانى پوست شما
آموزش ماساژ پوست 
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ده فرمان طلايى
راه هاى ساده براى حفظ شادابى پوست:

آب : 
نوشيدن مقاديركافى آب در هرروز ، به پوست كمك مى كند كه ظاهرى صاف ، 

نرم ، انعطاف پذير و جوان تر داشته باشيد.
 :c ويتامين 

ويتامين cبه بدن كمك مى كند تا  با عفونت ها و بيمارى ها مبارزه نمايد. سيستم 
ايمنى را تقويت كرده  و  نيز بهبود بيمارى را تسريع مى كند. 

مركبات، توت ها، گوجه فرنگى، گل كلم و كلم بروكلى همگى از جمله مواد غنى 
از ويتامين c هستند. 

چاى سبز: 
چاى سبز غنى از اكسيدان ها است. همچنين نشان داده شده است كه مسبب 
كاهش سطح كلسترول ، تقويت عملكرد ايمنى و كاهش ريسك ابتلا به برخى 

سرطان ها مى شود . 
با مصرف چاى سبز شما متوجه كاهش وزن خود مى شويد،  در حالى كه  از 

كافئين دريافتى خود نيز احساس رضايت مى كنيد. 
سويا: 

پروتئين هاى سويا غنى از آمينو اسيدها ، ويتامين E و بسيارى از آتى اكسيدان ها 
هستند . اين موارد موجب مى شوند كه پوست ، مرطوب و بدون چروك باقى بماند.

 اسيدهاى چرب ضرورى : 
اسيدهاى چرب ضرورى (EFAS) مانند امگا 3 و امگا 6 كه به عنوان چربى هاى 
خوب شناخته مى شوند به عملكرد سلولى كمك  مى كند. مانند سايرغذاهاى مفيد، 
اسيدهاى چرب ضرورى به سلول ها كمك مى كند تا اعمالشان را به درستى انجام 
داده و  از اين رو سبب پاكسازى پوست، جلوگيرى از ايجاد لك هاى پوستى ، كاهش 

چروك ها ، بهبود و سلامت مو و رشد ناخن مى گردند. 
شير: 

شير غنى از كلسيم ، ويتامين هاى B12، B2و D است . كلسيم به همراه ويتامين 
D كه اقزايش دهنده جذب كلسيم مى باشد . به حفظ استخوانهاى محكم و 
دندانهايى سالم كمك مى كند. ويتامين B2و B12 براى رشد گلبول هاى قرمز خون 
كه حاملين اكسيژن مورد نياز سلول ها هستند،  ضرورى است . اين مواد كمك مى 

كند تا پوست و مو سالم تر و زنده تر به نظر برسند. 
سبزيجات : 

سبزيجاتى مانند اسفناج و كلم پيچ غنى از ويتامين A,E,C و آهن فيبرهستند. 
كه براى زيبايى چهره مهم است . 

ماست : 
از آنجا كه ماست يك فرآورده لبنى است تمام خواص شير براى آن قابل ذكر 

است . 
ماست همچنين حاوى باكترى هاى مفيدى است كه به هضم غذا موادغذايى كمك 
كرده ، سيستم ايمنى را تقويت كرده و زمانى كه به عنوان ماسك استفاده مى شود ، 

مى تواند سبب آبرسانى و پاكسازى پوست شود. 
سير: 

اين ماده اعجاب انگيز سبب كاهش فشارخون ، كاهش كلسترول و حتى پيشگيرى 
از سرطان مى شود. اين ماده غذايى سرشار از آنتى اكسيدان ها است كه كمك مى كند 

شما جوان بمانيد. 
شكلات :

 شايد شكلات بهترين ماده غذايى براى حفظ سلامتى در دنيا نباشد اما از طريق 
افزايش ميزان اندورفين ها و سروتونين اثرات مثبتى برروى خلق و خوى شما 

مى گذارد و سبب آرامش و احساسى خوشايند در شما مى شود.
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