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سلامت

ســپهرغرب، گروه ســامت: گردن شما 
به‌سختی کار می‌کند. چون نه‌تنها مجبور است 
وزن ســرتان را تحمل کند و آن را نگه‌دارد، 
بلکه مسئول اســت که مدام به سمت راست، 
چپ، بالا و پایین حرکت کند و بچرخد. گردن 
ســتون‌فقراتتان  قسمت‌های  باقی  مثل  شما 
دچار  که  نیست  بنابراین عجیب  ندارد،  حامی 

درد، ناراحتی و دیگر مشکلات شود.
خوشــبختانه بیشــتر گردن‌دردهــا خودبه‌خود 
در عــرض چندروز و با رعایــت و تغییراتی در نحوه‌ 
نشســتن یا حرکت کردن برطرف می‌شــوند، اما در 
ســایر موارد، گردن‌درد وادارتان می‌کند سراغ دارو 
و مســکن بروید، فیزیوتراپی کنید یــا درمان‌های 
جدی‌تــر دیگــری را در پیــش بگیریــد. البته اگر 
گردن‌دردتان ادامه‌دار شد، باید توسط پزشک دقیقاً 

بررسی شود.
گردن‌دردی که ادامه‌دار است یا بدتر شده، حتماً 
باید بررســی پزشکی شود. همچنین اگر درد گردن 
تا دســت‌ها یا پاها کشیده می‌شــود، یا اگر متوجه 
شــدید دچار ضعف، کرختی یا گزگزشــدن هستید 
که به‌جاهای دیگر بدنتان نیز پراکنده می‌شود، باید 

زودتر به پزشک مراجعه کنید.
در ادامــه به شــایع‌ترین علت‌هــای گردن‌درد 
می‌پردازیم و اینکه چگونه بایــد این درد را کنترل 

کنید.

 Degenerative( بیماری تباهی دیسک     
)disk disease

اســپوندیلولیز یا بیماری دژنراتی‌دیســک، یکی 
از عوارض ناخوشــایند پیری اســت. دیســک‌های 
ســتون‌فقرات شــما دارای مرکــزی نــرم و ژله‌ای 
هســتند و بین استخوان‌های گردنتان می‌نشینند تا 
به‌عنوان ضربه‌گیر عمل کنند. با بالا رفتن سن، مرکز 
دیســک تحلیل رفته و بر ساختار باقی قسمت‌های 
ســتون‌فقرات اثر می‌گذارد. علائم این عارضه شامل 
نه‌تنهــا گردن‌درد، بلکه ســفتی گردن، ســردرد و 
اسپاسم‌های عضلانی نیز است. البته خیلی از افرادی 
که به این بیماری دچار می‌شوند، ممکن است هیچ 

علامتی هم نداشته باشند.
شــاید تصور کنید تحلیل رفتــن غضروف‌ها در 
انتهای استخوان‌ها در اثر اوســتئوآرتریت، فقط در 
زانوها و لگن روی می‌دهد، اما واقعیت این است که 

این اتفاق در گردن نیز می‌تواند رخ بدهد. 
     اوستئوآرتریت درواقع یک علت شایع 

گردن‌درد در افراد سالمند است
علاوه‌بر ســن )بعد از 40ســالگی شایع‌تر است(، 
دیگر ریســک فاکتورهای بیماری تباهی دیســک 
شــامل تروما، آســیب، ســابقه خانوادگی، سیگار 
کشیدن، افسردگی، اضطراب و حرکات مکرر گردن 

می‌شود.
خیلی از کارشناســان، فیزیوتراپی و مسکن‌های 

معمولی مانند اســتامینوفن یا داروهای ضدالتهابی 
غیراســتروئیدی ماننــد ایبوپروفن و ناپروکســن را 
توصیه می‌کنند. ماســاژ، گرما یا ســرمادرمانی نیز 
می‌تواند مفید باشــد. در موارد شدیدتر ممکن است 
به کولار گردن )گردنبند طبی(، تزریق استروئید یا 

حتی عمل جراحی نیاز باشد.

     فشار به گردن
چه کسی فشــار به گردن را تجربه نکرده است؟ 
خصوصــاً این روزها که همگی درگیــر دنیای پر از 
ابزارهای الکترونیکی هستیم. این نوع فشار به گردن 
از نوع اســکلتی عضلانی است. شــما با نگه‌داشتن 
سر خود در وضعیتی مشــخص به‌مدت طولانی، از 
عضلات گردن خود بیش از اندازه کار می‌کشید. مثلًا 
تمام روز مقابل کامپیوتر نشســته و به مانیتور نگاه 
می‌کنید. فشار به گردن می‌تواند ناشی از حمل کیف 
یا کوله‌پشــتی سنگین، نگه‌داشتن گوشی تلفن بین 
گوش و شانه یا در بغل گرفتن کودک هم باشد. هر 
چیزی که باعث تغییر وضعیت درست بدنی‌تان شود 
و وادارتــان کند مدت طولانی در یک حالت بمانید، 

می‌تواند به گردنتان هم فشار وارد کند.
این خود وضعیت بدن نیست که عامل گردن‌درد 
اســت، بلکه مدت‌زمان طولانی کــه این وضعیت را 
حفظ می‌کنید، دلیل گردن‌درد شماست. حتی صاف 
نشستن هم که خیلی از افراد تصور می‌کنند وضعیت 
بدنی خوبی اســت، می‌تواند موجب گردن‌درد شما 
بشــود. بد خوابیــدن هم می‌تواند منجــر به همین 
عارضه شود، اما خوشبختانه این اتفاق کم‌تر می‌افتد. 
مثلًا زمانی که روی صندلی هواپیما یا کاناپه خوابتان 

می‌برد، ممکن است گردن‌درد بگیرید.
با حرکــت دادن مکــرر ســرتان، از مدت‌زمان 
طولانی در یک وضعیت ماندن پیشــگیری کنید تا 
به گردنتان فشــار وارد نشــود. حرکت خاصی لازم 
نیســت انجام دهید، فقط کافی است وضعیتتان را 
تغییر دهید. انجام تمرینات قدرتی مانند پلانک نیز 

می‌تواند مفید باشد.

     آسیب گردن
ممکن است گردن‌درد شما ناشی از آسیبی باشد 
که به گردنتان وارد شــده اســت. ویپلش یک نوع 
آســیب معمول گردن است که اغلب در اثر تصادف 
اتومبیــل یا حوادث ورزشــی روی می‌دهد. هر نوع 
آسیب ویپلش می‌تواند سبب فشار به گردن و ایجاد 
گردن‌درد شود. اگر با سرعت زیادی در حال حرکت 

باشید، می‌توانید به گردنتان آسیب بزنید.
بــا بســتن کمربند ایمنــی حیــن رانندگی به 
محافظت از گردنتان کمک کرده و همیشــه هنگام 
ورزش از لوازم ایمنی لازم اســتفاده کنید. داشــتن 
تناســب‌اندام نیز می‌تواند به حفظ ســامت گردن 
کمک کنــد. داشــتن میان‌تنه و بالاتنــه‌ای قوی، 

می‌تواند جلوی گردن‌درد را بگیرد.

     فتق دیسک گردن
اگر بخــش ژله‌ای دیســک‌های ســتون‌فقرات 
که قرار اســت ضربه‌گیر باشــند، بیرون زده یا پاره 
شــوند، به آن فتق دیسک گفته می‌شود و این اتفاق 
می‌تواند که عصب‌هــای پیرامون را تحریک کرده و 
سبب گردن‌درد شود. فتق دیسک می‌تواند از عواقب 

افزایش سن یا آسیب نیز باشد.
هرچند فتق دیســک می‌تواند ســبب گردن‌درد 
شــود، اما احتمال اینکه منجر به دســت‌درد شود، 
بیشتر است. به هر حال مهم‌ترین کاری که می‌توانید 
انجام دهید این است که نترسید. فتق دیسک معمولاً 
آن‌قدرها هم که به‌نظر می‌رسد، ترسناک نیست. باید 

بدانید که فتق دیسک می‌تواند درمان شود.
بــه راه‌رفتن و حرکــت کردنتان ادامــه داده و 
تمرینــات بالاتنه را انجام دهید. اگر دردتان برطرف 
نشــد، ممکن است پزشکتان فیزیوتراپی یا داروهای 
OTC را برایتــان تجویز کند. فتق دیســک گردن 

به‌ندرت به عمل جراحی نیاز پیدا می‌کند.

     سردردهای تنشی
ســردردهای تنشــی چندان هم علت گردن‌درد 
نیســتند، زیرا معمولاً سردرد تنشی خودش یکی از 
عواقب گردن‌درد است، اما به هر حال می‌توان فهمید 
کدام‌یک علت و کدام‌یک معلول اســت. شما ممکن 
است به‌دلیل داشتن سردرد، دچار ناراحتی عضلانی 

شوید، زیرا عضلات تحت‌تنش قرار می‌گیرند.
خیلی از ســردردهای تنشی ناشــی از فشار به 
عضلات چسبیده به استخوان هســتند. فشار اولیه 
عضلانــی می‌تواند نتیجه‌ وضعیت بدنی نادرســت، 

فشار به چشم، دندان‌قروچه)تروما( و آسیب باشد.
نیمه‌ بالایی صفحه‌ کامپیوتر شما باید هم‌راستا با 
چشم‌هایتان باشــد و به جلو خم نشوید یا تمام روز 
قوز نکنید. همچنین نباید برای دسترسی به کیبورد 
یا موس بدنتان را بکشــید. ضمناً حتماً دست‌کم هر 

45 دقیقه از جایتان بلند شوید و حرکت کنید.
روش‌های طبیعی برای مقابله با 6 علامت آرتروز 

گردن

)TMJ( اختلال مفصل فکی گیجگاهی     
مفصل فکی گیجگاهی، به مفصلی گفته می‌شود 
که امکان باز و بسته کردن آرواره را به شما می‌دهد. 
آســیب مفصل فکــی گیجگاهی می‌تواند ســبب 
گردن‌درد همراه با ســردرد، مشــکل در باز کردن 
دهان و صدا کردن آرواره حین حرکت کردن شــود. 
آســیب مفصل فکی گیجگاهی، می‌تواند ناشــی از 
دندان‌قروچه زیاد، آدامس جویدن، استرس یا آرتروز 

باشد.
چند راهکار ســاده اینکه آدامس نجوید، غذاهای 
نرم بخورید و روزی دو بار به مدت نیم‌ساعت مفصل 
فکی گیجگاهی خود را گرم کنید. مطمئن شوید که 
درد آرواره‌تــان دلیل دیگری ندارد. اغلب افرادی که 
مشکلات مفصل فکی گیجگاهی دارند، دچار اختلال 

دیگری نیز هستند، مثلًا فیبرومیالژیا.
پیچ‌خوردگی عصب

وقتی قسمت ژله‌ای دیسک فقرات بیرون می‌زند، 
مهره‌هایــی که در طرفین قرار دارند به‌هم نزدیک‌تر 
شده و ممکن است خار استخوانی یا اسپور استخوان 
ایجاد شــود. خار اســتخوانی می‌توانــد یک عصب 
نزدیــک به خود را دچــار پیچ‌خوردگی کرده و درد 
و گاهی ضعــف و کرختی ایجاد کند. این درد اغلب 
از گردن شــروع شده و به ســمت دست‌ها می‌رود. 
درد ناشــی از پیچ‌خوردگی یک عصب ممکن است 
با گزگز، سوزن‌سوزن شدن، ضعف و بی‌حسی همراه 

باشد.
در افراد ســالمند، یک عصب پیچ‌خورده معمولاً 
نتیجه‌ آسیب‌ها و پارگی‌های طبیعی است. در افراد 
جوان‌تر، پیچ‌خوردگی عصب به احتمال زیاد ناشی از 

آسیب یا تروماست.
پیچ‌خوردگــی عصب مانند فتق دیســک، اغلب 
آن‌قدر که به‌نظر می‌رســد بد و وحشــتناک نیست. 
دارودرمانی و فیزیوتراپــی معمولاً می‌تواند علائم را 

تسکین دهد.
پیچ‌خوردگــی عصب اغلــب خودبه‌خــود بهتر 
می‌شود، اما اگر نشــد، با نظر پزشکتان می‌توانید از 
کولار گردن، فیزیوتراپی، دارو )شامل استروئیدها(، 
یا برای موارد شدیدتر از عمل جراحی کمک بگیرید.

*اوستئوآرتریت یا تخریب مفاصل
شــاید تصور کنید تحلیل رفتــن غضروف‌ها در 
انتهای استخوان‌ها در اثر اوســتئوآرتریت، فقط در 
زانوهــا و لگن روی می‌دهد، اما واقعیت این اســت 
که ایــن اتفاق در گــردن نیز می‌توانــد رخ بدهد. 
اوســتئوآرتریت درواقع یک علت شایع گردن‌درد در 

افراد سالمند است.
خیلــی از افــرادی کــه در ناحیه‌ گــردن خود 
اوستئوآرتریت دارند، هیچ علامتی ندارند. در حالیکه 
عده‌ای دیگر دچار گردن‌درد می‌شوند، عده‌ای دیگر 
نیز بی‌حســی، ضعف عضلانی و ســردرد و از دست 

دادن تعادل را تجربه می‌کنند.

ســعی کنید علائم اوســتئوآرتریت خــود را با 
ورزش، خصوصاً ورزش‌هایــی که طیف حرکتی‌تان 
را افزایش می‌دهند، کنتــرل کنید مثلًا نرمش‌های 
کششی. خیلی از افراد با مصرف داروهای ضدالتهابی 
غیراســتروئیدی و فیزیوتراپی، گردن‌درد ناشــی از 

اوستئوآرتریت را کاهش می‌دهند.

     آرتریت روماتوئید
آرتریت روماتوئید با اوستئوآرتریت فرق می‌کند. 
ایــن بیماری با ســن مرتبط نیســت، بلکه به یک 
اختلال در سیســتم ایمنی مربوط بوده که ســبب 
حمله سلول‌های ایمنی به مفاصل خودتان می‌شود. 
آرتریــت روماتوئید می‌تواند شــامل درد نه‌تنها در 
ناحیه گردن، بلکه در هر مفصل دیگری نیز بشــود. 
این نــوع درد معمولاً صبح‌ها یا در هر زمان دیگری 
بعد از اســتراحت کردن، در شدیدترین حالت خود 

است.
التهاب ناشــی از آرتریت روماتوئید کنترل نشده 
می‌تواند سبب آسیب دائمی به مفاصل شود. ورزش 
بــرای این نوع آرتریــت نیز مفید اســت. داروهای 
جدیدی نیز برای روماتیســم وجود دارند که جلوی 

آسیب به مفاصل را می‌گیرند.

     مننژیت
گرفتگی گردن )بیشــتر از گــردن‌درد(، یکی از 
اصلی‌تریــن علائــم مننژیت بوده که یــک التهاب 
بالقوه کُشــنده در غشــای اطراف مغز و نخاع است. 
این عفونت معمولاً ناشــی از یــک ویروس بوده، اما 
باکتری و قارچ نیز می‌توانند عامل مننژیت باشــند. 
خوشــبختانه مننژیت بیماری نادری است و علائم 
دیگری نیز دارد، ازجمله ســردرد شدید، تهوع، تب، 
احســاس گیجی، حساســیت به نور و تشنج. علائم 
شــدید این‌چنینی که مداوم روی می‌دهند نیاز به 

مراجعه به اورژانس دارند.

     فیبرومیالژیا
فیبرومیالژیا یک ســندرم درد عمومی است که 
خیلی از قسمت‌های بدن ازجمله گردن را تحت‌تأثیر 
قرار می‌دهــد. درد می‌تواند بارزتریــن علامت این 
بیماری باشــد، امــا تنها علامت آن نیســت. علائم 
فیبرومیالژیا شــامل خســتگی زیــاد، منگی و عدم 
وضوح ذهنی، ســردرد، اضطراب و افســردگی نیز 
می‌شود. هیچ‌کس نمی‌داند علت فیبرومیالژیا دقیقاً 
چیست؟ این بیماری با چگونگی پردازش سیگنال‌ها 
توســط مغز مرتبط اســت، درمان خاصی ندارد، اما 
برخی از داروهای مسکن عصبی مانند دولوکستین و 
پرگابالین می‌توانند درد این بیماری را کنترل کنند.
بنا به گــزارش تبیان؛ ورزش‌های هوازی به افراد 
دچار فیبرومیالژیا کمک می‌کنند احســاس بهتری 
داشته باشــند. فیزیوتراپی، طب ســوزنی، ماساژ و 

درمان رفتاری-شناختی نیز مفید است.

شایع‌ترین علت‌های درد گردن

11 دلیل گردن‌درد و چگونگی تسکین آن

اندر خواص آجیل مغزی شکل!
گردو فقط برای مغزتان خوب نیست

سپهرغرب، گروه ســامت: تا به حال دقت 
کرده‌اید مغز گردو چقدر شبیه مغز ماست؟ این 
اتفاقی نیست! تعجبی ندارد که این مغز ترُد و 

خوشمزه برای سلامت مغز مفید است.
در میان تمام مغزهــای درختی، گردو غنی‌ترین 
منبع اســیدهای چرب امگا ســه است که با سلامت 
مغز ارتباط دارد. هرچند امگا ســه موجود در گردو، 
کوتاه‌ترین زنجیــره را دارد، اما بدن شــما می‌تواند 
بخشــی از آن را به نوع زنجیره بلند امگا سه تبدیل 

کند که برای سلامت مغز بسیار سودمند است.
ضمنــاً مطالعــات نشــان داده‌اند: گــردو حاوی 
پلی‌فنول‌هایی اســت که التهاب مغز را کاهش داده 
و ارتباط میان ســلول‌های عصبی را بهبود می‌دهد. 
برخــی پژوهش‌ها نشــان داده‌اند: ایــن پلی‌فنول‌ها 
ممکن اســت ایجاد ســلول‌های عصبی جدید را نیز 
افزایش بدهند. همچنین خوردن گردو اغلب تأثیرات 
ضدپیــری نیز بر مغــز دارد. برخــی مطالعات ثابت 
کرده‌اند افراد سالمندی که گردو می‌خورند، عملکرد 
مغزشان بهتر بوده و حافظه‌ قوی‌تری دارند و عملکرد 

حرکتی‌شان نیز خوب است.
اما گردو برای ســایر قسمت‌های بدنتان نیز مفید 

است:
     سلامت روده‌ها

آیا گردو می‌تواند به ســامت روده‌ها نیز کمکی 
بکنــد؟ ما می‌دانیــم کــه میکروبیــوم روده، خانه‌ 
میلیاردها باکتری مفید است که همگی برای سلامت 
گوارش و ایمنی بدنمان لازم‌اند. 70درصد از سیستم 
ایمنی شما مربوط به روده‌هایتان است و باکتری‌هایی 
که در روده‌هایتان اقامت می‌کنند، عملکرد گوارشتان 
را بهبود می‌بخشــند. خبر خوب اینکه خوردن گردو 
می‌توانــد کمکتان کند تا تعــداد باکتری‌های خوب 

روده‌تان را بیشتر کنید.
مطالعــه‌ای نشــان می‌دهــد: گــردو می‌توانــد 
اکسیداســیون کلسترول LDL)فرایندی که ریسک 
بیماری‌های قلبی و عروقی را افزایش می‌دهد( را کم 
کند. این فواید ناشــی از آنتی‌اکســیدان پلی‌فنول و 

ویتامین E موجود در گردو است.
در مطالعه‌ای، محققان نمونه مدفوع از افراد چاق 
یا دچار اضافه‌وزن کــه تابع یکی از رژیم‌های غذایی 

زیر بودند را جمع‌آوری کردند:
. رژیم غذایی که شامل چربی‌های چند غیراشباع 

بود، اما گردو نداشت.
. رژیم غذایی که گردو در آن وجود داشت.

. رژیم غذایی که شامل همان چربی‌هایی بود که 
در گردو است، اما خود گردو وجود نداشت.

رژیم غذایی که شــامل گردو بود و سبب افزایش 
تعداد باکتری‌هایی در گوارش شــده بود که از مخاط 

روده محافظت می‌کنند.
ضمناً مطالعه‌ای دیگر دریافت مصرف گردو منجر 
به افزایش تعداد باکتری‌های خوبی در روده می‌شود 
که بوتیرات تولید می‌کنند. بوتیرات ترکیبی است که 
دیواره‌ کولون را ســالم نگه می‌دارد. مطالعات نشان 
می‌دهنــد بوتیرات دارای خــواص ضدالتهابی بوده و 

می‌تواند ریسک سرطان کولون را کاهش دهد.
یک راه دیگــر که گردو می‌تواند خطر ســرطان 
کولــون را کاهش بدهد، مرتبط با تأثیر آن بر زرداب 
است. وقتی شما زرداب زیادی در روده‌هایتان دارید، 
این زرداب به ســلول‌های مخاط روده‌تان آسیب زده 
و می‌تواند منجر به التهاب و در نتیجه سرطان شود. 
تحقیقات نشــان می‌دهد: غذاهایــی مانند گردو، از 
تجمع زرداب ثانویه و تأثیر آن بر روده‌ها کم می‌کنند.

     چه اندازه گردو باید بخورید؟
مطالعات نشان می‌دهند: لازم نیست مقدار زیادی 
گردو بخورید تا به ســامت روده‌هایتان کمک کنید. 
یک مشــت گردو کافی است. مثلًا 42 گرم گردو در 
روز می‌تواند مقدار انــواع باکتری‌های خوب روده را 
افزایش دهد. ضمناً گردو با توجه به فیبر و چربی‌های 

سالمی که دارد، سیرکننده است.
     سلامت قلب

گــردو برای یکی از مهم‌تریــن ارگان‌های بدنتان 
نیز مهم است؛ یعنی قلب. مثلًا ترکیبی از چربی‌های 
ســالم، فیبــر و پلی‌فنول‌هــا در گردو بــه کاهش 
کلســترول LDL کمک می‌کنند. افزایش کلسترول 

با بیماری‌های قلبی مرتبط است.
اکسیداســیون  دریافته گردو می‌تواند  مطالعه‌ای 
کلســترول LDL، فرایندی که ریسک بیماری‌های 
قلبــی و عروقــی را افزایش می‌دهد، کــم کند. این 
 E فواید ناشــی از آنتی‌اکسیدان پلی‌فنول و ویتامین
موجود در گردو اســت. استرس اکسیداتیو و التهاب، 
در آســیب‌زدن به دیواره‌ عروق و رگ‌هــا و ابتلا به 

بیماری‌های قلبی نقش دارد.
اگر فشــارخونتان بالا اســت، در میان‌وعده‌ها به 
جای اســنک‌های نمکی مثل چیپس، گردو بخورید. 
دانشــمندان دریافته‌اند: امگا ســه اصلی موجود در 
گردو، آلفالینولئیک اسید است. ازطرفی تحقیقات نیز 
نشان می‌دهد غذاهایی که سرشــار از آلفالینولئیک 

اسید هســتند، می‌توانند فشارخون را پایین بیاورند، 
اما سایر ترکیبات موجود در گردو احتمالاً روی فشار 

خون اثری ندارند، مثلًا پلی‌فنول‌ها و فیبر.
در مطالعه‌ دیگری، افرادی که رژیم غذایی‌شــان 
شــامل گردو هم بود، فشار خون مرکزی‌شان؛ یعنی 
فشاری در عروق که باعث حرکت خون به سمت قلب 

می‌شود، کاهش داشت.
دانشــمندان تمام افــراد موردمطالعه را از جهت 
ریســک فاکتورهای قلبی و عروقی بررسی کردند و 
طبق اطلاعات به‌دســت آمده، دریافتند سلامت قلب 
در افــرادی که خــود گردو را به‌طــور کامل مصرف 

می‌کردند، بیشتر بوده است.
     گردو و سلامت قلب

درنهایت اینکه گردو شــبیه مغز بوده و برای مغز 
هم خوب اســت، اما ترکیباتی که دارد که برای قلب 
و روده‌ها نیز مفید است. گردو هرچند کالری زیادی 
دارد، اما مطالعات نشان می‌دهند شما تنها 80درصد 
از ایــن کالری و چربی را جذب می‌کنید و 20درصد 
باقی‌مانده از طریق سیســتم گوارشتان بدون اینکه 

جذب شود، عبور می‌کند.
گــردو را می‌توانیــد به روش‌های زیــر به برنامه‌ 

غذایی‌تان اضافه کنید:
. گردو را به پوره یا فرنی صبحانه‌تان اضافه کنید.

. گردوی خرد شده در سالادتان بریزید.
. روی ماست‌تان پودر گردو بریزید.

. به کیک و نانی که می‌پزید، گردو بزنید.
. فسنجان میل کنید.

. به‌جای کره بادام‌زمینی، کره گردو بخورید.
. شکلات تلخ‌تان را با گردو بخورید.

. مقداری گــردو به‌عنوان میان‌وعــده همراهتان 
داشته باشید.

. به‌عنوان شــام یــا عصرانه آن را با نــان و پنیر 
بخورید.

در حدیثی به مصــرف این مغز خوراکی در فصل 
زمستان سفارش شده است:

ةِ الحَرِّ  الإمام علی علیه‌الســام: أکلُ الجَوزِ فی شِدَّ
یهَیــجُ الحَرَّ فیِ الجَوفِ، ویهَیجُ القُروحَ عَلیَ الجَسَــدِ، 

نُ الکلیتَینِ، ویدفَعُ البَردَ. تاءِ؛ یسَخِّ وأکلُهُ فیِ الشِّ
امام‌علی علیه‌الســام: خوردن گــردو در گرمای 
شدید، حرارت را در بدن برمی‌انگیزد و زخم‌های تن 
را تحریک می‌کند، امّا خوردن آن در زمستان، کلیه‌ها 

را گرم کرده و سرما را می‌راند.
منبع: الکافی، جلد 6، صفحه 340

»فرزندآوری« مبنای استراتژیک کشورهای دنیاست
ضرورت توجه دولت به خانواده‌های »پرجمعیت«

سپهرغرب، گروه ســامت: رئیس انجمن آموزش 
پزشــکی کشور با اشــاره به اینکه فرزندآوری مبنای 
استراتژیک کشــورهای دنیا شده است، گفت: دولت 
باید حواســش بیشــتر به افرادی که فرزند بیشتری 

دارند، باشد و فرزند را سرمایه بدانیم.
محمداســماعیل اکبری؛ پدر پزشــکی جامع‌نگر 
ایران در برنامه »طبیــب«، تصریح کرد: ما حتی در 
زمان جنگ هم ســامت مــردم را رها نکردیم، حالا 
اینکه به بهانه کرونا بخواهیم موضوع افزایش جمعیت 
را رها کنیم، یک خلاف استراتژیک است که بعداً باید 

پاسخگو باشیم.
وی با گرامیداشــت ســالروز هفته دفاع مقدس و 
ذکــر خاطرات خــود از آن دوران گفت: در جبهه ما 
ساختار تشــکیلاتی درســت کرده بودیم و هرکس 
مسؤل اموری شده بود. در ابتدای جنگ من مسئول 
بهداری استان اصفهان بودم. نخستین تیم فردای روز 
آغاز جنگ از اصفهان به جبهه اعزام شــد، این شروع 
مقدماتی بود برای اینکــه ما بالاترین تعداد تیم‌های 
اظطراری را به جبهه اعزام کرده و نخســتین ســتاد 
مشترک امداد درمان جنگ کشور را تأسیس کردیم.

پدر پزشــکی جامع‌نگــر بیان کرد: هشت‌ســال 
با برنامه شــوق و عشــق، هم جنگیدیم، هم تحقیق 
کردیم، هم آموزش دادیم، هم دانشگاه اداره کردیم. 
در آن زمان نخســتین دانشگاه را تأسیس کردیم. به 
همین دلیل حریم و حرمت خودمان را در قالب دفاع 

می‌دانیم.
اکبــری ادامه داد: در جبهه، تیم پزشــکی جلوتر 
از تیم‌هــای عملیاتی بود، چون قبل از ســایرین از 
عملیات باخبر می‌شــدیم و برای احداث مقر پزشکی 
محل را بازدید و طراحی می‌کردیم، ما یک استراتژی 
جدیدی را در جنگ در حوزه پزشکی طراحی و تمام 
مؤلفه‌های بین‌المللی را در جنگ به‌هم زدیم، چراکه 
برای نخستین‌بار در تاریخ جهان تصمیم گرفتیم که 
متخصصان به منطقه اعزام شوند، نه اینکه مجروح را 

به پشت جبهه برگردانیم.
وی اضافه کرد: چون نه امکاناتش را داشتیم و نه 
اینکه به‌ســادگی مقدور بود، در همین راستا تجربه 
نخستین بیمارســتان صحرایی برای ماست. بنده به 
اتفاق حاج‌آقا کشفی و دکتر عرب خردمند به دزفول 
رفتــه و دو کانکس اتاق عمل از آن‌هــا گرفتیم و با 
چه ســختی از کوه‌های عظیم بین خوزستان و ایلام 
عبور دادیم. این برای شروع عملیات فتح‌المبین بود. 

بنیان‌گذار ایده بیمارستان صحرایی ما هستیم.

رئیس انجمن آموزش پزشــکی کشور درخصوص 
اینکه شــرایط این دوران ســخت‌تر اســت یا زمان 
جنگ؟ گفت: ســختی بازتاب درونی انسان است که 
چه تعبیری از ســختی دارد؟ اگــر بخواهیم اهداف 
مــادی را بر آن اســتوار کنیم، زمــان جنگ دوران 
ســختی بود، اما معیار ســنجش در آن زمان معنوی 
بود، ولی من هنوز دلم برای آن زمان تنگ می‌شــود. 
سختی‌های امروز را برای اینکه با شاخص‌های مادی 
می‌سنجیم سخت‌تر از زمان جنگ است، زمان جنگ 

عشق بود و شوق.
رئیس مرکز تحقیقات ســرطان ایران درخصوص 
مشــکل پیش روی کشــور به‌دلیل پیــری جمعیت 
عنوان کرد: جمعیت بزرگ‌ترین سرمایه یک مملکت 
اســت، ما داریم سرمایه نیروی انســانی جوان را از 
دســت می‌هیم و این برای 30 ســال آینده نیست، 
چون قرار نیســت که یک شــبه همه پیر شوند و از 
دلایل مهم آن بــدی برنامه‌ریزی، عدم توجه و عدم 

مراقبت از این سرمایه است،
اکبری یادآوری کــرد: امیدوارم مثل زمان جنگ 
در این دورانی که بســیار حســاس‌تر از جنگ است، 
پیش‌قراولان اعتقاد و اعتماد به جمهوری اســامی 
وارد شوند و این مشکل که مهم‌ترین مؤلفه اجتماعی 
کشور است حل کنند، چراکه تنها راه‌حل این مشکل 

باروری است.
وی ابراز کرد: طراح نظام پزشــکی در دوران دفاع 
مقدس همچنین تصریح کرد: امروز هم کارشناســان 
در این زمینه هشدار می‌دهند، نه دولت. غیر از مقام 
معظم رهبری که سیاست‌های کلی جمعیت را نوشته 
و ابلاغ کرده‌اند و دولت جمهوری اســامی تصویب 
کرده، هیچ حکومت‌مــداری را ندیدم که دل در گرو 

این اتفاق داشته باشد.

رئیــس انجمن آموزش پزشــکی کشــور افزود: 
در وزات بهداشــت که در طول30 ســال گذشــته 
دســتورالعمل‌ها و بخشــنامه‌هایی حاکمیت داشت 
و هنوز هم عملًا هســت کــه از نظر علمی غلط بود، 
حرف‌های ســخیف و غیرعلمی با رفتارهای ســبک 
که با تلاش‌های بسیار و پشتوانه‌های وزات بهداشت 
این‌ها در حال اصلاح شــدن است، اما عملیاتی نشده 

و ما هنوز عقبیم.
اکبــری یادآوری کــرد: هیچ بهانــه‌ای هم برای 
جمعیــت قبول نمی‌کنم که مثــ‌اً کرونا داریم، پس 
جمعیــت را رها کنیــم. ما جنگ داشــتیم که این 
همه پیشــرفت حاصل کردیم، وزارت بهداشت ایجاد 
کردیم، خانه‌های بهداشت ســاختیم و کشور نمونه 
منطقــه ازنظر بهداشــت و درمان شــدیم، ما در آن 
زمان هم ســامت مردم را رهــا نکردیم که حالا به 
بهانه کرونا بخواهیم جمعیت را رها کنیم.این خلاف 

استراتژیک است که بعدا باید پاسخگو باشیم.
وی اضافه کرد: وزارت بهداشت دستورالعمل‌هایش 
را اصلاح کرده، اما هنوز عملیاتی نشــده و این بهانه 
قبول نیســت، امــا متأســفانه مابقی ســاختارهای 

حکومتی هنوز هیچ کاری نکردند.
اکبــری با اشــاره بــه اینکه فرزنــدآوری مبنای 
اســتراتژیک کشورهای دنیا شــده است، اظهار کرد: 
دنیــا به این مســئله به‌خوبی پی بــرده و الان بیش 
از 15 ســال اســت برنامه‌ریزی و سرمایه‌گذاری‌های 
هنگفت در کشــورهایی مثل روسیه، فرانسه، آلمان، 
ژاپن انجام شــده، اما مــن در حکومت نمی‌بینم که 

کاری کرده باشد.
وی یــادآوری کرد: باید نشــان دهیم فرزند برای 
مملکت مهم و ســرمایه اســت که این وظیفه به سه 
بخش برمی‌گردد، حاکمیتــی از رهبری تا مجلس و 
قــوه قضائیه، حکومتی یعنی دولــت و تولیتی که به 
وزارت بهداشت سپردند که البته پشتوانه اقتصادی و 

اجتماعی می‌خواهد.
رئیس انجمن آموزش پزشکی کشور افزود: دولت 
باید حواسش بیشــتر به فردی که بچه بیشتر دارد، 
باشــد. حق اولاد زمانی محور اقتصادی یک خانواده 
بود، اما امروز هیچ ابزار تشویقی نیست و این دیدگاه 
و اعتقاد می‌خواهد نه ســرمایه مادی. تفکر و دیدگاه 
هم باید درست شــود. باید مؤلفه‌های دیدگاه ما هم 
عوض و مبتنی‌بر مقررات باشــد، باید مواظب مردم 
باشــیم و فرزند را ســرمایه بدانیم تا برای آن هزینه 

کنیم.

در  محققان  ســامت:  گروه  ســپهرغرب، 
کردند  زبرافیش مشاهده  ماهی  روی  بر  مطالعه 
جنین‌های ایجادشــده از مــادر دارای کمبود 
ویتامین E، دارای مغز و سیســتم ایمنی ناقص 

بودند.
مــارت ترابر؛ سرپرســت تیم تحقیق از دانشــگاه 
اورگن آمریکا در این‌باره می‌گوید: این نتیجه بســیار 
جالب اســت، چراکه مغز به‌خاطر عدم وجود ویتامین 

E کافی، دچار نقصان فیزیکی می‌شود.
زبرافیش‌هــا ازلحاظ میزان مولکولــی، ژنتیکی و 
سلولی بسیار شبیه انسان‌ها هستند. ازاین‌رو بسیاری 

از یافته‌ها به انسان قابل ‌تعمیم‌اند.
در یک جنین، پریموردیوم مغز و لوله عصبی زود 
ظاهر می‌شــوند و سیســتم عصبی را تشکیل داده و 
تمــام اندام‌هــا و ســاختارهای بدن را عصب‌کشــی 
می‌کنند. بــدون ویتامین E، جنین زبرافیش با نقص 

در لوله عصبی و عیوب مغزی روبه‌رو است.
ترابــر در ادامه می‌افزاید: آن‌هــا نوعی نقص لوله 
عصبی ناشی از کمبود اســیدفولیک بودند و حال ما 
دریافتیم که نقایص لوله عصبی و مغز، ناشی از کمبود 

ویتامین E است که در تشکیل مغز نقش دارد.
ویتامین E که نام علمی آن، آلفا توکوفرول است، 
نقش‌هــای بیولوژیکــی زیــادی دارد و در رژیم‌های 
غذایی انســان اغلب از طریق روغن‌هــا، مانند روغن 

زیتون تأمین می‌شود. همچنین این ویتامین به مقدار 
زیــاد در مواد غذایی مانند فندق، تخمه آفتابگردان و 

آووکادو یافت می‌شود.
به‌گفتــه محققان گیاهان هشــت نــوع مختلف 
ویتامین E را ایجاد می‌کنند، که انسان همه آن‌ها را 
جذب می‌کند، اما کبــد فقط قادر به بازگرداندن آلفا 
توکوفرول به جریان خون اســت. همه انواع دیگر این 

ویتامین، متابولیزه شده و دفع می‌شوند.
طبق گزارشــات، زنان باردار با ویتامین E کم در 
پلاسمای خونشان با افزایش خطر سقط جنین روبه‌رو 

هستند.

مطالعات نشان می‌دهد؛

ویتامین E در رشد مناسب سیستم عصبی ضروری است


