
. شناسيـم  ما بيش از دويست نوع سرطان را مي
ها از ايـن جـا شـروع             بروز هر كدام از آن

شود كه تنها يك ياخته از هزار ميـلـيـارد     مي
ي بدن انسان دچـاري نـوعـي آسـيـب           ياخته

شود كه بـاعـث      اي مي ديدگي شديد از گونه
شود ياخته به طور غير عـادي شـرع بـه           مي

هاي  تكثير نمايد و در اين راه احتمالاً به ياخته
انـدازي خـواهـد         هاي مجاور نيز دسـت  بافت
شـود تـا      اين ياخته به سرعت تقسيم مي.  كرد

هـاي آسـيـب ديـده            شماري ياختـه  تعداد بي
همانند خود را توليد كند كه هـر يـك بـه          

يابند تا چـيـزي را بـه         ي خود تكثير مي نوبه
هاي گـونـاگـونـي        وجود آورند كه تحت نام

هايي مثل سرطان، تومور،  شود، نام شناخته مي
 . نئوپلاسم، رويش يا رشد

خيلي دور نيست زماني كه در گذشته عوامل 
محيطي را در پيدايش سرطان از عوامل غالب 

اما اكنون روشن شده اسـت كـه     .  دانستند مي
ها تداخل عوامل ارثي و  تر سرطان مسبب بيش

محيطي است و از ايـن رو لازم اسـت بـه              
سرعت تعيين شود كه سـهـم هـر يـك در             

جا كـه   از آن.  پيدايش سرطان تا چه حد است
با افزايش ارتفاع، خـطـر نـاشـي از پـرتـو               

شـدت     فرابنفش در ايجاد سرطان پوسـت بـه    
هـاي     يابد امكان دارد پـژوهـش       افزايش مي

جاري بالاخره سهم عامـل مـحـيـطـي را در            
ايـن  .  پيدايش ملانوم بدخيم روشـن سـازنـد       

احتمال وجود دارد كه بـررسـي ژنـتـيـكـي           
سرطان حتي در مبارزه با خطرهـاي مـحـيـط       

هـاي     با مشخص نمودن ژن.  زيست مؤثر باشد
مسئول افزايش حساسيت و تـحـقـيـق روي         

دهند ايـن امـكـان         ها انجام مي چه اين ژن آن
گران قادر به تعـيـيـن     وجود دارد كه پژوهش

اين كه چه چيزي در محيط در پيدايـش چـه     
 . نوع سرطاني دخالت دارد باشند

بررسي سرطان درواقع بررسي چيزهايي است 
دادهـاي ژنـتـيـكـي           كه بر احتـمـالات روي    

حال سؤال اين است كه .  گوناگون اثرگذارند
ي    چه تعدادي ضربه لازم است تا يك ياختـه 

ــود          ــي ش ــان ــرط ــي س ــول ــم ــع ــد  .  م ــواه ش
شناسي مولكولي به  شناسي و زيست گيري همه

 . كنند طور احتمالي چند ضربه را مشخص مي
ها در افراد يك خـانـواده      اي از سرطان پاره 

ي    شوند زيرا اولين ضربه در هـمـه   تكرار مي
هاي بدن توأم با ارث بـردن مـوجـود         ياخته
رسد تفاوت بين سرطان ارثي  نظر مي به.  است

هاي ژنتـيـكـي ارثـيِ خـوب           و ساير بيماري
شناخته شده، مثل بيماري هانتينگتون كه توأم 

هاست يا ناتوانـي   با حركات غيرارادي ماهيچه
دادهـاي   ها، در اين باشد كه ساير روي ماهيچه

كه خود سرطان بروز  ژنتيكي بايد پيش از آن
ي    بر اساس فـرضـيـه   .  كند وقوع يافته باشند

اي، ايـن احـتـمـال هسـت كـه                  چند ضربه
گير  هاي ارثي به شكل غيرارثي يا تك سرطان

بروز كنند كه در اين حالت نخستيـن ضـربـه      
با وجود اين، كسـي كـه     .  بايد اكتسابي باشد

ژن خـراب بـه ارث بـرده بـاشـد يـا ژن                   
ضدتومورزا نداشته باشد خيلي بيشتر، شـايـد   

ها هزار برابرِ فردي عادي، در معرض خطر  ده
 .ابتلا به سرطان است

هايي كه به وضوح ارثي هستند نسبـتـاً    سرطان
گران  نادرند و در اين موارد است كه پژوهش

هـايـي      پيشرفت بسياري در تشـخـيـص ژن         
اما .  سازند اند كه ما را مستعد سرطان مي كرده

هاي رايج چـطـور؟ امـكـان          راجع به سرطان
ها ارثي باشـد و     ندارد آمادگي در ابتلا به آن

هاي ناقص چندي در ايـجـاد      جا كه ژن از آن
تـري   ها دست دارند اين آمادگي بروز كم آن

كـه     چه بيان شد دانستن اين ي آن با همه.  دارد
گيري شناسي سرطان اشاره به ايـن دارد       همه

ي روش      ها نتيجـه  كه تا هشتاد درصد سرطان
زندگي يا عوامل محيطي هستـنـد مضـحـك       

تـر     اين نـظـر كـه از بـيـش           .  رسد نظر مي به
گيري كـرد تـوسـعـه        توان پيش ها مي سرطان

گونه نتيجه گرفته شده اسـت   يافته است و اين
هـاي وراثـتـي         ي ريشـه    كه پژوهش در باره

سرطان هدر دادن وقت و پولي است كه بهتر 
به هـر    .  گيري سرطان شوند است صرف پيش

گيري بـه هـر      حال تا هنگامي كه امكان پيش
چـنـان      نحوي ميسر گردد نياز به درمـان هـم    

يـكـي از عـلـل         .  همراه مـا خـواهـد بـود          
ها اين اسـت   ناپذيري بسياري از سرطان درمان

ي علت واقعي  ي كافي در باره كه ما به اندازه
دانيم چه ژنـي     دانيم و نيز نمي ها نمي بروز آن
اي دارد و چگونه خود را به ظهـور   چه وظيفه

حتي .  آورد ها مي رساند و چه بر سر ياخته مي
دانستيم نيز درمان بسياري  اگر بيش از اين مي

ولـي  .  ها بسيار دور از قطعيت بـود    از سرطان
هاي سرطـان احـتـمـالاً        انجام تحقيق روي ژن

رفـت بـه        ي اميد در پـيـش   هنوز بهترين مايه
 .سوي يافتن درمان است

  كارشناس مشاوره ژنتيك  -زهرا سجودي  
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 شهلا خلفي كارشناس تغذيه ورژيم درماني شهرستان  
 به چه مواد غذايي چربي گفته مي شود؟ -
آيا چربي ها بايد از رژيم غـذايـي حـذف          -

شوند؟ چه مقدار چربي مي توان درطول روز 
 مصرف كرد؟

 ...منظور ازچربي خوب وبد چيست؟ و -
در رژيم غذايي روزانه هرخانواده بايد شـش    

نان وغـلات،    :  گروه اصلي وجود داشته باشد
هـا   لبنيات، گوشت ها، ميوه، سبزي و چـربـي  

تـريـن   كه چربي ها آخرين گروه وكم حـجـم  
انـرژي  %  30گروه هستندكه نبايد بـيـش از         

 .روزانه از چربي ها تامين شود
چربي ها تنها شامل روغن هاي جامد و مايعي 

كه جهت پخت وپز استفاده مي شوند نيستند؛  
 :و اقلام زير را شامل مي شوند

انواع كره ومارگارين   -روغن هاي پخت وپز 
مغز آجيل، گردو، بـادام،    ( هاانواع مغز دانه  -

زيتون سـيـاه     -...)  بادام زميني، بادام هندي و
 ...خامه و پنيرخامه اي و -سرشير  -و سبز 

هـا شـامـل      چـربـي  :  شناخت شيميايي چـربـي  
) PUFA( وغير اشـبـاع    )  SFA( دوگروه اشباع 

هستند كه توصيه متخصصان تغذيه و رژيـم      
-درماني در به حداقل رساندن و حذف چربي

هاي اشباع در مقابل مصرف متوسط چـربـي     
 .هاي غيراشباع است 

به مقدار فراوان در   :  ) SAF( هاي اشباع چربي
چربي هاي حيواني،  چربي گوشتهاي قـرمـز،   
كله پاچه، كره و روغن هاي محلي، چـربـي     

هاي جامد هيـدروژنـه،   لبنيات پرچرب، روغن

روغن نارگيل، روغن هسته خرما و پالم وجود 
چربي هاي اشباع ريسك فاكتور بسيـار  .  دارد

خطرناكي براي بيماري هاي قلـبـي عـروقـي       
است كه بايد تا جاي امكان از سفره خانـواده  

 حذف شود
چربيهاي غيـر  :  ) PUFA( چربي هاي غيراشباع

اشباع، چربيهايي هستند كه به روغن حـالـت     
مايع مي بخشند و منابع آنها عبارتند از انـواع    
روغنهاي مايع گياهي مثل ذرت ، آفتابگردان، 

مصرف اين چربـيـهـا بـر       ... سويا، گلرنگ و 
خلاف چربيهاي اشباع خطر بيماريهاي قـلـبـي    
عروقي را به همراه ندارند و حتي مي تواننـد  

دو .  براي سلامت قلب و عروق مفيد بـاشـنـد   
 هستند 6و امگا  3نوع مهم اين چربيها ، امگا 

بخصوص ماهي هاي چرب  : 3چربيهاي امگا  
مثل ساردين ، خالي مخالي و قزل آلا  و نـيـز   

) مـثـل گـردو     ( در دانه هاي گياهي و مغزها   
يافت مي شوند، در سلامت قلب و عروق بـه    

علاوه بر اين، اين چربيها .  اثبات رسيده است 
باعث افزايش هـوش كـودكـان و كـاهـش            

) مـثـل آرتـروز     ( التهاب در بيماريهاي التهابي
  .شوندمي

: منابع اين چربيها عبارتند از  : 6چربيهاي امگا 
انواع روغن مـايـع مـثـل ذرت و سـويـا،                 

 ... آفتابگردان و
مصرف اين چربيها باعث كاهش خطـر بـروز     

ايـن  .  شـونـد  بيماريهاي قلبي و عـروقـي مـي     

 ها با كـاهـش  چربي
LDL   و افــزايــش 
HDL     از ايـــجـــاد

ــاي   ــهـــ ــلاكـــ پـــ
آترواسكـلـروز در     
عروق جلـوگـيـري    
كرده و از بـروز        
ــي       ــب ــل ــه ق ــت ــك س

 .كنندپيشگيري مي
اين چربيهـا كـه در         : چربيهاي تك غير اشباع

) كـلـزا  ( روغن زيتون ، بادام زميني و كانولا   
يافت مي شوند، براي سلامت قلب و عـروق    
بسيار مفيدند و مصرف آنها ريسك بيماريهاي 

ها علي مصرف چربي.  دهدقلبي را كاهش مي
الخصوص چربي هاي اشباع وجامد بـايـد بـه      
حداقل ممكن برسند اما گروه چربـي هـا را       

توان به طور كامل از رژيم غذايي خـذف  نمي
كرد چراكه روغن ها از طريق تأمين انـرژي    
مورد نياز بدن و نيز تأمين اسيـدهـاي چـرب      
ضروري و ويتامين هاي محلـول در چـربـي       

( E,K,D,A ) نقش مهمي در سلامت بدن ايفا ،
 . مي كنند

انتخاب نوع مناسب روغن و نحـوه صـحـيـح       
مصرف آن در سلامت انسان و پيشگـيـري از     
ابتلا به بسياري از بيماريهاي مزمن از جـملـه       
بيماريهاي قلبي، عروقي و سرطان نقش مهمي 
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با گسترش اطلاع رساني، بر مـيـزان تـوقـع و           
ها افزوده شـده اسـت و         انتظار مردم از رسانه

اصولا مخاطبين در جستجوي اخبار تازه و نـو      
لذا طرح و نقد موضوعات تكراري نه .  باشندمي

گـيـرد، كـه      تنها مورد توجه عموم قرار نـمـي    
 .اتلاف وقت است

از موضوعاتي اسـت كـه        اما خبر حذف يارانه
مورد توجه بخشي از مردم قرار دارد و صحبت 

به ويـژه كـه ايـن          .  از آن، كسالت آور نيست
ها مـربـوط بـه        روزها دوباره خبر حذف يارانه

افرادي است كه درآمد بالاي دو مـيـلـيـون و         
پانصد هزار تومان در ماه دارند و باز اين طـرح  

هـا،  دولت براي كاهش بار مالي پرداخت يارانـه 
 .مورد انتقاد و مخالفت قرار گرفته است
ها كه در البته اجراي طرح هدفمند كردن يارانه

هزار تومان به ازاي    45با پرداخت  1389سال 
هر نفر آغاز شد، اصولا حركتي شتابـزده  

 .هايي روبرو بودبود و از ابتدا با مخالفت
هر چند بسياري از اقتصاددانان بر اجراي 

ها در راسـتـاي واقـعـي         هدفمندي يارانه
ها به بـهـاي     كردن و نزديك شدن قيمت

حقيقي كالا و خدمات در عرصه جهـانـي   
تأكيد داشته و دارند، اما چـون اجـراي       
هدفمند كردن يارانه بـه هـدف جـلـب           
رضايت آني و مقطعي از دولت دهـم و      
احمدي نژاد صورت گرفت، نه تنـهـا در     
ادامه باعث رشد قدرت خريد اكـثـريـت    
اقشار جامعه نگرديد، كه با افزايش سريع 

هـا، تـوان مـالـي و           و بي رويه قـيـمـت   
اقتصادي بسياري از خانوارهاي شهري و   

 .روستايي كاهش يافت
هر چند فشارها بر خانوارهاي شهري در ابـتـدا     

تر آشكار گرديد، اما هرچه گـذشـت بـر      سريع
هاي بيشتري تأثير سوء اجراي پـرداخـت     بخش

ها هويدا گرديد و امروز نه تـنـهـا      نقدي يارانه
اي از هـم      خانوارهاي شهري، كه بخش عـمـده  

-وطنان روستا نشين نيز از تبعات منفي آن بـي   
آن هم در زمانـي كـه عـمـلا         .  اندنصيب نمانده

ارزش بهاي يارانه نقدي يك شهرونـد ايـرانـي      
نسبت به زمان شروع طرح، حداقل تا يك سـوم  

 .كاهش يافته است
براي مثال وقتي كه بهاي خودرو و ديگر اقـلام  
مصرفي  و مورد نياز مردم در مقايسه با اولـيـن   
دريافت چنان بالا كشيده است، شكي نيست كه 

ها روز به روز و لحظه بـه لـحـظـه         ارزش يارانه
به ويـژه آنـكـه در          .  كمتر و كمتر شده است

مقابل افزايش برخي كالاها و خدمات، از ايـن    
 .تراستميزان هم كم ارزش

اما چرا با وجود كاهش ارزش يـارانـه نـقـدي،       
-اي نسبت به حذف آن حساسيت نشان مـي عده

دهند به ويژه آنكـه نـابـرابـري در         
پــرداخــت حــقــوق و     

دستمزدها بايد براي بسيـاري از خـانـوارهـاي         
كارگري و كاركنان دولت و مستمري بگـيـران   

 .تر باشدمهمتر و بااهميت
-شايد برخي آن را در فقير شدن بيشتر بـخـش    

هايي از جامعه بدانند كه با وجود نابـرابـري و     
ها، حذف هـمـيـن مـقـدار        تبعيض در پرداخت

اندك يارانه را نيز فشاري بر تنگناهاي بيـشـتـر    
 .دانندپولي و اقتصادي خانوارها مي

اين وسط، تكليف دولت براي كاهش بار مـالـي   
اجراي اين طرح چيست؟ شايد برخي بگـويـنـد    
مبناي دو ميليون و پانصد هزار تومان با تـوجـه   
به اينكه اكثريت حقوق بگيران كمتـر از ايـن       

كنـنـد   دريافت مي...  مقدار حقوق و دستمزد و
شايد برخي حتي خواهان مبنا قـرار  .  كافي باشد

 .دادن مبالغ كمتر و يا برعكس بيشتر باشند
آنچه مسلم است هر مبلغي را اصل قرار دهـنـد،   

چرا كه از اصل، اجراي ايـن  .  باز مخالفاني دارد
به ويژه كه .  طرح به اين شكل اشتباه بوده است

برخي از اقشار جامعه مـتـأسـفـانـه اطـلاعـات            
اند و يا دولت در محاسبـه دقـيـق      نادرست داده

 .درآمدهاي افراد، محدوديت داشته و دارد
كنند اي نيز به قضيه اين طور نگاه ميو اما عده

شـنـاسـد،    كه باران رحمت الهي حد و مرز نمـي 
-كوه، دشت، دريا، شهر و روستا را در بر مـي   

كند و شويد، دشت را سبز ميگيرد، كوه را مي
شهرها و روستاها هم از .  سازدتر ميدريا را غني

شايد اين وسط، . برندآن بهره خاص خود را مي
بارش باران در دريايي كه پر آب است به ظاهر 

تر باشد، اما وقـتـي   تر و غيرضروريكم اهميت
بدانيد كه بخش اعظم توليد ابر و باران از همـان  

بريم بخار شدن آب درياست، به اين مهم پي مي
كه آنچه امروز در اجـراي هـدفـمـنـد كـردن           

-ها صورت گرفته، چون بارش باران مـي يارانه
 .ها و اقشار جامعه گرددتواند شامل همه بخش
گيرد كـه    ها صورت مياما آنجايي كه دريافت

همان گرفتن ماليات بر درآمدهاست، ما مشكـل  
 .و گرفتاري داريم

ترين مـالـيـات گـيـري از          شايد بهترين ودقيق

كـــاركـــنـــان دولـــت،    
كــارگــران و حــقــوق       

اما در آن     .  بگيران است
اي به نـام    بخشي كه عده

شغل آزاد و يا حتي بيكار 
هاي آماري قـرار  در داده

ــده    ــوان    داده ش ــد، ت ان
دريافت دقيـق ودرسـت     

 .ماليات را نداريم
لذا با توجه به اينكه شرايط هيچ خانواري با مبنا 
قرار دادن هر مبلغي براي قطع يـارانـه بـرابـر         
نيست، خود به خود اين اقدام نيز به نوعي ظلـم  

 پس چه بايد كرد؟. اي ديگر استبر عده
اي بگويند به كـل    در ميان راهكارها، شايد عده

ها را قطع كنيم و به جاي آن بيـايـيـم بـه       يارانه
سربازان، دانشجويان، فارغ التحصيلان بـيـكـار،      

هـاي  افراد بي سرپرست و امثالهم كمك
نقدي و حقوق بدهيم و به اين تـرتـيـب    
ضمن حذف شماري، بخشي از مشكـلات  
مالي و اجتماعي بسياري از خانـوارهـاي   
ايراني كاهش يابد و يا بـا مـحـدوديـت       
مصرف و در حد بـرآوردن نـيـازهـاي         
معقول و منطقي به كـالاهـاي اسـاسـي         
يارانه دهيم و يا بگويند تحولي كـه در      
بخش بهداشت و درمان صورت گرفتـه،  

تواند الگوي منـاسـبـي بـراي ارايـه          مي
راهكارهايي در راستاي رفـاه فـردي و       

 .اجتماعي مردم باشد
شايد برخي بگويند كه چرا يارانه افـراد  
و خانوارهاي مرفه را قطع نكنيم و خيال 

 .همه را راحت كنيم
تا زماني كه مـحـاسـبـه درآمـدهـا بـه ويـژه                 
درآمدهاي پنهان به طور دقيق روشن نشود، تـا    
زماني كه مهار تورم به طور كامل فـراگـيـر و      
انجام نشود، تشخيص مرفه و فقير تنها براسـاس  

بـراي  .  اي نيسـت شواهد و ظواهر، كار پسنديده
مثال در كشور ما بـرخـي دسـت فـروشـان و            
افرادي كه به قـول مـعـروف مـحـل كسـب               

داري ندارند، درآمدشان از شماري از    شناسنامه
بيشتر اسـت    ...  كسبه و كارگران و كارمندان و

اي از تـكـدي   حتي عده.  و بيكاران مرفه هستند
 .گران، جزء فقيرنماهاي مرفه هستند

بينيد يك شب نشستن و طرح ريختن و   پس مي
اجراي شتابزده و بدون مطالعه حكايت انداختن 

ها كارشنـاس و    شود كه دهسنگ در چاهي مي
-از پس بيرون آوردنش برنمي...  اقتصاد دان و

 .آيند
لذا قطع يارانه خانوارهايي كه درآمد دو ميليون 
و پانصد هزار تومان دارند نيز كارگر و كارساز 

اش نيست و دولت بايد كسري درآمد و بودجـه 
را به طرق ديگري جبران نمايد كه به عـدالـت     

 .اجتماعي بينجامد
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 !فقيران مرفه
  منوچهر حبيبي 

  چربي ها سوال برانگيزترين اقلام غذايي درسبد غذايي خانواده
 فرهنگي -علمي 

 آيا جرم گيري 
 كند؟ها را خراب ميدندان

 )يك باور غلط عمومي (
جرم هاي تشكيل شده بر روي دندانها به مرور زمان لـثـه را خـراب         

كرده و خود جايگزين 
اين امـر    .  آن مي شود

چون به مـرور زمـان       
افتد و بيـمـار   اتفاق مي

متوجه عقب نشيني لثه 
نمي شود و لثه عـقـب     
نشيني كرده بـا جـرم       

جايگزيـن مـي شـود         
فضاي خالي كـه بـيـن      

ها در اثر عقب نشيني لثه هم ايجاد مي شود از ديد بيمار پنـهـان   دندان
 . مي ماند

هـا  موقعي كه بيمار براي جرم گيري مراجعه مي نمايد و ايـن جـرم      
گيـرد  شود،  لثه تحليل رفته در معرض  ديد بيمار قرار ميبرداشته مي

و چنين احساسي به بيمار مي دهد كه جرم گيري باعث از بين رفـتـن   
ها بـاز  لثه شده و به قول خودشان هم لثه پايين تر رفته و هم بين دندان

در صورتي كه تمام اين اتفاقات قبلا صورت گرفته بوده ولـي    .  شده
موارد زير چنين تصوري را براي بيمار .  از ديد بيمار پنهان بوده است

اول اينكه موقع جرم گيري در هر صورت خونـريـزي   :  كندايجاد مي
افتد و اين امري طبيعي است  ولي بيمار اين امـر را دلـيـل        اتفاق مي

هـا بـه     كند اين خونريـزي صدمه ديدن دندانهايش مي داند و فكر مي
دومين مسئله اين است كه . دليل كنده شدن لثه ها از روي دندان است

شود به علت تحليل لثه و قرارگرفتـن  موقعي كه جرم گيري انجام مي
ريشه عريان در معرض سرما و گرما احساس درد دارد و بيمار تفسيـر  

كند كه جرم گيري  كردم  لثه هايـم پـايـيـن       غلط خود را تكميل مي
رفت، بين دندان هايم فاصله افتاد، به آب سرد و گـرم هـم حسـاس        

مجموع اين افكار  بيمار را به اين نتيـجـه مـي      ...  كشد وشده، تير مي
با اين توضيحاتي كـه  .  كندرساند  كه جرم گيري دندان را خراب مي

داده شد مطمئن باشيد كه تمام اين صدمات به علت جرم بوده نه جرم 
گيري  و اين جرم گيري است كه از ادامـه رونـد تـخـريـب لـثـه                

 3/2481.                                                      جلوگيري مي نمايد
 بهداشتكار دهان و دندان شبكه بهداشت و درمان كازرون -رضا ميرزايي 

 آبله مرغان در حاملگي 
در زناني كه در نيمه اول حاملگي دچار آبله مرغان شده اند، جـنـيـن    

ممكن است دچار سندرم وارسيلاي مـادرزادي  
ويژگي هاي اين سندرم شامل نشانه هـاي    . شود

چشمي، اختلال مـغـزي، مـحـدوديـت رشـد،           
نقايص پوست، استخوان و اختلال هاي كليوي 

تا  13بيشترين خطر مربوط به هفته هاي .  است
تماس جنين با ويروس آبلـه  .  حاملگي است20

مرغان درست قبل از زايمان يا در طي زايمـان،  
 .شودخطر جدي براي نوزادان محسوب مي

در برخي موارد نوزادان دچار بيماري احشايي منـتـشـر و بـيـمـاري           
به هـمـيـن      .  شوند كه معمولاً كشنده استدستگاه عصبي مركزي مي

دليل نوزاداني كه مادران آنها پنج روز قبل و دو روز بعد از زايـمـان     
داراي شواهد باليني آبله مرغان بوده اند بايد ايمنوگلوبين ضـد آبلـه     

 درمانگاه المهدي -مزارعي فرزانه.                مرغان دريافت كنند

 تالاسمي
بـه   thalassaتالاسمي يك واژه يوناني است كه از دو كلمه تالاسا 

به معني خون گرفته شده است وبه آن آنمي  emiaمعني دريا و امي 
اولين . شود خوني گفته مي اي يا آنمي كولي و در فارسي كم مديترانه

يك متخصص اطفال به نام توماس كولي در شهـر   1925بار در سال 
 .ريتروت آن را شناخت و به جهانيان معرفي كرد

باشد، بلكـه شـامـل       تالاسمي يك بيماري واحد نمي
خونهاي ارثي و ژنتيـكـي    گروهي ناهمگون از كم

هـاي     است كه به علت اشكال در ساخت زنجيره
 .آيد پروتئيني هموگلوبين به وجود مي

تالاسمي به دو نوع آلفا تـالاسـمـي و بـتـا            
بتا تالاسمي شامل تـالاسـمـي      .  تالاسمي است

و تالاسمي مينـور يـا     )  تالاسمي شديد( ماژور 
افراد مبتلا به تالاسمي .  باشد تالاسمي خفيف مي
سازي نـدارنـد، ولـي       خوني مشكل مينور در واقع كم

% 25اگر دو فرد تالاسمي مينور با هم ازدواج كننـد بـه احـتـمـال            
% 25فرزندانشان دچار تالاسمـي شـديـد مـاژور خـواهـنـد بـود،                   

 .تالاسمي مينور خواهند داشت% 50فرزندانشان سالم و 
مـارش  ش(   CBCشپزشكان براي تشخيص اوليه تالاسمي از دو آزماي

 . كنند و الكتروفورزهموگلوبين استفاده مي) هاي خون گلبول
درآزمايش خون افراد تالاسمي ماژور، گلبولهاي قرمز خون كوچك 
و كم رنگ خواهند بود برخي عوارض تالاسمي شامل اختلال رشد و 
تغيير قيافه بيمار و بزرگي كبد و طحال كه به علت خود بيماري است 

مهم تريـن راه درمـان       .  و برخي ديگر ناشي از درمان تالاسمي است
 3/2322       . تالاسمي  تشخيص به موقع وتزريق مداوم خون است

 آزمايشگاه مركزي باقرالعلوم كازرون -عفيفيان . ص

هاي صبحگاهي،    ورزش منظم مانند ورزش     
روي و شنا در جلوگيري از بروز                 پياده

ديسك كمر مناسب است؛ چرا كه اين               
ها به تقويت عضلات كمر و پشت             ورزش

در هر لحظه از زمان حدود        .  كند  كمك مي 
درصد افراد كمر درد دارند كه مبين             20

 .شيوع اين عارضه بسيار بالا است
ترين علت قابل تشخيص كمردرد              شايع

ترين    ديسك كمر است، كمردرد شايع           
شكايات بيماراني است كه  به پزشك مراجعه        

 .كنند مي
اين بيماري زيان اقتصادي بسياري اعم از             
دست دادن ساعات كاري وغيره را براي فرد        

 .آورد به ارمغان مي
ها تشكيل    ستون فقرات از يك سري مهره        

  3شده است كه از نظر آناتوميك شامل              
هاي   ، مهره )مهره  7(هاي گردني     قسمت مهره 

 .باشد مهره كمر مي 5و ) مهره 12(پشت 
هاي گردن و كمر بيشترين        ازآنجا كه مهره    

حركت را دارند، بنابراين به صورت خود به         
ها را    ترين ديسك   خودي گردن و كمر عمده    

 3مهره پايين كمر و       2دهند و در      تشكيل مي 
مهره گردن كه بيشترين حركت را دارند            

 .شود صدمه بيشتري به آنها وارد مي
ازآنجا كه درد ديسك كمر درد مطلقي              
نيست بنابراين در اكثر موارد در بيماران             

شود و بيماران از      اختلال حس در پا ايجاد مي     
سوزن سوزن، گزگز، مورمور و سرماي            

 .غيرعادي در پا شكايت دارند
اين بيماران به لحاظ كاهش قدرت پا و                

توانند در قسمت مچ پا به        اختلال حس پا نمي   
شود به    سمت بالا حركت كرده لذا توصيه مي      

محض مشاهده اختلال درقدرت پا به پزشك        
 .مراجعه نمايند

چرا كه اين علامت خطرناكي است و بايد            
ساعت عمل جراحي صورت        24كمتر از    

گيرد كه در غير اين صورت بيمار بهبود              
 .يابد نمي

اين بيماران بايد چند روز به صورت مطلق            
 .همراه با مصرف دارو استراحت كنند

بعضا بيماران به منظور درمان از مصرف             
داروهاي مسكن و ضدالتهاب اجتناب              

كنند در حالي كه بايد جهت كاهش                مي
تر   تر و كامل    دردهاي عصبي و بهبودي سريع    

 .از اين داروها استفاده شود
ها به جاي بيرون زدگي         بعضا گاهي ديسك   

جانبي به سمت مركز زده شده و سبب فشار           
تواند بدترين عوارض     شود كه مي    به نخاع مي  

را كه باعث عدم كنترل ادرار و مدفوع               
شود را در پي داشته باشد در نتيجه اين              مي

عارضه اورژانسي بوده و بايد سريعا تحت            
 .عمل جراحي صورت گيرد

هاي گردن سابقا قسمتي از              در ديسك  
شد اما در حال       استخوان لگن قرار داده مي      

حاضر مواد مصنوعي جايگزين ديسك            
از سوي ديگر، در ديسك كمر به        .   شود  مي

شود چرا كه     طور معمول اين كار انجام نمي      
شود و مهمتر        تمام ديسك كمرتخليه نمي      

 .آنكه تخليه تمام ديسك لازم نيست
هاي    ورزش مرتب و منظم مانند ورزش           

صبحگاهي، پياده روي و شنا در جلوگيري از        
بروز ديسك كمر مناسب است؛ چرا كه اين         

ها به تقويت عضلات كمر و پشت            ورزش
 .كند كمك مي

استفاده از صندلي مناسب در محيط كار و            
استفاده صحيح هنگام بلند كردن اجسام             

هاي بهداشتي به منظور       سنگين را از توصيه    
 . كاهش بروز ديسك كمر برشمرد

 كارشناس پرستاري -تكتم فخري  

 گام براي پيشگيري از سرطان 10
 .سيگار و قليان نكشيد و در معرض دود آن قرار نگيريد -1
 .دقيقه تند راه برويد 30روزانه حداقل  -2
 .وعده ميوه و سبزي بخوريد 5روزانه  -3
مصرف نمك، قند، شكر و     -4

 .روغن روزانه را كاهش دهيد
. وزن خود را مديريت كنيد  -5

چاقي و اضافه وزن بـيـمـاري        
 .زاست

با كرم ضد آفتاب و پوشش   -6
 .مناسب ا پوست محافظت كنيد

الكل ننوشـيـد و از مـواد            -7
 .مخدر دوري كنيد

 .آلاينده هاي سرطان زا را بشناسيد و از خود محافظت كنيد -8
 .باخود، ديگران و محيط زيست مهربان باشيد -9

 .علايم هشدار دهنده سرطان را بشناسيد و به موقع مراجعه كنيد -10
 كارشناس مسئول مبارزه با بيماريهاي غيرواگير -طاهره بياتي 

 استرس
استرس در زندگي روزمره،امري عادي است وگاه مي تواند نـتـايـج      

اما هنگامي كه جنبه مرضي پيدا كند و به صـورت  .  مثبتي داشته باشد
نگراني واضطراب دائم درآيد و افكار و اعمال انسان را تحت تـاثـيـر    

 .قرار دهد، مي تواند خطرناك باشد
براي انـجـام كـارهـاي       -نفس عميق بكشيد: راه هاي غلبه براضطراب 

به ذهـن    -با اطرافيان خود ارتباط برقراركنيد-خودبرنامه ريزي كنيد
خنديدن -مراقب سلامتي خودباشيد-فعال باشيد-خوداستراحت بدهيد

 3/2442.         به خداتوكل كنيد-خوش بين باشيد-رافراموش نكنيد
 بهورزخانه بهداشت خيرآبادكروني -زرافشان ايمانلوقراچه 

 چند توصيه براي پيشگيري از ديسك كمر

 )مرحله اول(آگهي مناقصه نوبت اول 
هاي هاي تملك داراييو از محل اعتبار طرح 93/11/11مورخ  44/5/51180شهرداري منصوريه به استناد موافقت نامه شماره 

داراي رتبه چـهـار راه و       ( در نظر دارد نسبت به جذب پيمانكار واجد شرايط )  40903ض  338طرح (اي شهرداري سرمايه
هاي واجد شرايط به شـرح    لذا كليه پيمانكاران و شركت.  جهت پروژه ساماندهي ورودي شهر منصوريه اقدام نمايد)  ابنيه

 .ذيل جهت خريد فرم شركت در مناقصه اقدام نمايند
 به نام شهرداري منصوريه جهت خريد فرم شركت در مناقصهبانك ملي  3100005517004ريال به حساب  200/000واريز مبلغ  -1
 واحد فني شهرداري منصوريه: محل دريافت فرم و تحويل پيشنهادات -2
 93/12/6لغايت  93/11/29مهلت دريافت فرم از مورخه  -3
 .باشدشهرداري در رد يا قبول هر يك و كليه پيشنهادات مختار مي -4
 .باشدريال مي 2/600/000/000: مبلغ برآورد اوليه -5
برآورد به صورت ضمانت نامه بانكي در وجه شـهـرداري     %  5ريال معادل  130/000/000سپرده شركت در مناقصه مبلغ   -6

 .باشدمنصوريه با اعتبار سه ماهه مي
 93/12/24پايان وقت اداري مورخه : آخرين مهلت تحويل پاكتها و پيشنهادات -7
 صبح در محل دفتر شهردار 10رأس ساعت  93/12/25مورخه : هاتاريخ بازگشايي پاكت -8
 93اجراي كار براساس فهرست بهاي ابنيه سال  -9
 .بايست كپي آخرين تغييرات  به همراه معرفي نامه ارايه گرددجهت دريافت فرم شركت در مناقصه مي -10
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