
گفتو گویادداشت ۷اینفوسلامت

ــ� از «�ـــ�ـــ�ـــ�ری �ـــ�ی �ــــــ�ص» �ــ�  ــ� ــ� و�ـــ�ـــ� �
«��� ا���ج» �� �ــ�د، ا��� ذ�� �� �� ��� 
واژه ���� ����� و ���ان ����ه �� رود. ����ری ���� 
�� ���� در��ن ���� ��ای آ��� و��د ��ا��� ����، 
��ل در��ن ��ن �������ه ا�� �� ����� ��ی ز��دش، ��� و روان ����ر و ����اده اش را در��� 
�� ���. ا�� وا��� ����ری ��ص �� �� ������؟ �� ���و�� ���ن �� ����ری ���� �� �� 
 ���� ����ری ��ص و��د دارد؟ و ��� �� از آن، آ�� �� ��ان �� ا��ح ��� ز���� و ار���ی آ
�����، ���ی ����ری از ا�� ����ری �� را ����؟ در اد���ت ����� و ��ا��� ����، ����ری 
�� ���ز��� در��ن ��ی �����ه، ��ا��� ��ی ����� ��ت،  ���� �� ��د  ��ص �� ��ا��� 
دارو�ــ�ی ��ص �� �����ات ����� ����� ا��. در ا�ــ�ان، ���� از ا�� ����ری �� ��� 
�� از���� آ���  ���ان ر��� «����ری ��ی ��ص» از ��ی وزارت ���ا�� ����� ��ه ا�� 

�� ��ان �� ��ارد ز�� ا��ره ��د. 
  ������ ��ژور 

  ������� و ا����ت ا����دی ���� 
  ����ران د�����ی (��ر���� ���� �������) 

   ����ری ��ی ��� ا���� او��� و ������ 
  ����ری EB �� ا���ر����� ����زا (��وا�� ای) 

  ام اس (������� ا����وز��) 
   ���� ����ن �� در ��ا�� ������� 

ک ا�� ����ری ��، ��ر ����� روا��، ا������ و ا����دی آ�����. ����ران ��ص  و�� ا���ا
 ����� ����� �� ����ن ��� ���ز��� ��ا��� ����� ����� ����� و در ����ری از �ــ�ارد، 
ز���� ��ن ��� ����� ��ار �� ���د. �� ���� د���، ���م ���� و ���� �� ����� ����� ��ی 

���� و ������ و��ه ای ��ای ا�� ����ران در ��� �� �����. 

ب�ما�ی های خاص قابل پ�شگی�ی  هستند؟ 
��ال ا������ �� آ�� ��� ����ری ��ی ��ص ���� ������ی  �����؟ و ���� ����ه ا�� ا��؛ 

�� ���، ا�� ����ری از آ��� ���� ������ی �� ����ل ������. 
���� ��� از  ���� ����ری �� ���� ژ����� دار��؛ ����� ������ �� �������. در ا�� ��ارد، آ
ازدواج، ا���م آز���� ��ی ��ده ��ن، ���وره ژ���� و در ���� ��ارد، آز���� ��ی ژ����� ��� 
از ���� (PGD) �� ��ا��� در ������ی از ���� ��زاد ����، ��� ����� دا��� �����. ������ ��ی 
��� �������ی ������ �� ��ل ���� در ا��ان ا��ا �� ��د، ����� ����� از ������ی ژ����� 

ا�� �� ��ا���� ���� ��اران ��دک ���� را ���� د��. در �����، ��و�� از 
����ری ��، ����� ����ری ��ی ����، ����ن ��، د���� ��� ۲، ����ری ��ی 

���� ����ی �� ���� ا����ت ا����، �� ��ت �� ��� ز���� و ���� 
�� �����، ا���س ����،  ار������. ����� ������،  ز���� در 

���ف د�����ت، آ��د�� ��ا و ���� از ��ا�� ��� ا��� 
ا�� ����ری �� �����. در ا����، ������ی �� ���� ���� 

ا��، ���� ����ر ������ و �� ����� �� از در��ن ��ا�� ��د.

ا��م ر��(ع) : دو�� ���� ��� او و د���� ��� او��

دک�ــر نــگار منصو�ی

پزشک 
عمومی 

ا�����ه ����� 

طلایی  ��شه ای   ، زنجبیل 
سلامتی   برای 

 �������  ����� ز�����، 
�� ر��� ���� ���� ر��، 
��� از ������ ��ه ���� 
دارو�ــ�ی ����� در �� 
���� ��ق ا�� �� ا��وزه �����ه ���� در ����� ����، 

����� ���� و �� ���� ���ا ��ده ا��.  
ــ� ���� �ــ�ای در�ــ�ن  ����� �� ���ان دارو� ز����� از 
درد��ی ���ه، ����، ا����ب و ������رد�� ������ 
�� ��ه، ا�� ������ت ���� ا��ات ���� آن روی ��ن 
را ����� ��ده ا��. ��� از ��ر��د��ی ��� ز�����، ���� 
درد��ی ا������ ����� درد ����� در آر��وز ا��. ������ت 
ز�����  �ــ�ا�ــ�ــ�ــ��ــ� 
ــ�ی  ــ�� ــ� ــ� ــ�ر � ــ�ــ �ــــ� �ــ
�ــ�ــ�ــ�ــ��ــ� �ــــ�ص در 
�ــ�ن، �ــ�ت ا����ب را 

���� �� د��. 
، ز�����  از ��ی د���
ا�ـــــ� �ـــ��ـــ� �ـــ��ـــ�ـــ� �ــ� 
���� ��ارش دارد. ���ف ���� آن �� ��ا�� ���� ���ه 
���ه را ����دل ��ده، ���، ���� و ����� را ���� د��. 
�� ز�����، �� و��ه در دوران  ������ت ���ن داده ا�ــ� 
�ـــ�رداری �ــ� �ــ� از ���� در����، �ــ� �ــ�ز ������ی 

�� ��ا�� ���� ���� و ا����اغ را ����� د��. 
در ����ران د�����، ز����� �� ��� �� ����د ������ 
���ل �� �� ا������، �� ��ا�� �� ����� ��� ��ن ��� 
���. ���� ������ت ���ن داده ا�� �� ���ف روزا�� ۲ ��م 
��در ز����� �� ��ا�� در ��ت ۱۲ ����، ��� ��� ����� 

و HbA۱c را �� ��� ����داری ���� د��. 
ــ�ـــ� دا�ـــ�ـــ�  ــ� د�ـ ــ� �ـ ــ� ــ� ــ� از �ـــ�ـــ� ا�ـــ�ـــ�ـــ� �ــــــ�ن، ز�
����ان ��ی ����� �� ���ی ����� ���رزه �� ���  آ��� ا
و ا����� ���� ������� در ��ا�� ����ری ��ی ���� 

����� ����ری ��ی ���� �� ��� ����ن دارد. 
�� ���ف  �ــ�د  �� ���م ا�ــ� ������ت، ����� ��ا��ش 
) ���� ا�� ����  �� رو�� ز����� (��� از ۴ ��م در روز
ــ�ی �� ����� ���ه، �ــ�زش ��� �� ��ا�� �� دارو�

ا����د ��د. 

شــقایق اسماعیلی

کارشناس 
تغذیه 
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دیواری  در برابر بیماری های خاص 

چ��ی سوزها  قوی ت��ن 
دا�� ��� (��� ��رده)

 ا���س ���ی ����� ��ت 

و ��� �� ����ل ا���� 

 ( ���ه (��ون ���
 ا��ا�� ا��ژی، ���� ��زی 

و ���� ا���� 

���� ��� ( ر��� �� آب) 
 ا��ا�� ا��ژی، ���� ��زی 

و ���� ا���� 

���ر (������) 
  ��� �� ����� �����ن 

و ����� ��������� 

 دار��� (ز��ن ������) 
 ������ �� ��� ����  

و ��� �� ���� ��زی 

ز��ه (��در ���اه ��ا) 
  ا��ا�� ا��ژی، ���� ��زی 

و ���� ا����

راه های مؤثر پ�شگی�ی 
���� ��ت  ��ای ������ی از ����ری ��ی ��ص �� 
 ���� �� آ���، ا��ا��ت ����دی �� ��ان ا���م داد 
�� ���م ���� و ���� �� ر���ر �ــ�دی و ����اد�� 

����ط �� ��د. 
�������ی و ����� زود����م: ����ری از ����ری �� 
�� در ��ا�� او��� ������� ����، ����ل ���� ��ا���  ا
��د. ��ا��� ���� �� ����، ���پ �����، آز���� ��ی 
����، �������داری �� و ا����ده از ������ ��ی �������ی 
، ������ا��، آز���� ��� و ����) از ا��ل  (��� ��پ ا����

ا���ا�� ا�� ����� ������ی ������ �����. 
��� ز�ــ��ــ� �ــ��ــ�: ����� �ــ�ــ�ــ�دل، �ــ�ــ�ف ����� 
����، ���� ��ی ���� و �����  ���ه، ������ت، ��ت 
از ��ا��ی ��آوری  ��ه ��� ���� در ���� ����� 
دارد. ورزش روزا�ــ�، ��� �� ��ت ۳۰ د���� ���ده روی 
را   ���� ����ری ��ی  از  ����ری  ر���  �� ��ا��   ��

���� د��.
 ����� از د�����ت و ا���: ����� ���ب ا�� ��اد �� ر��، 
���، ���، ��� و ����� ا����، ���� ا���ت  ��ه ا��. 
���ف ����ر �� ���� ��� ا��� �� ����ن ر�� را ا��ا�� 
�� د��، ���� �� ����ری از ����ری ��ی ���� ــ ��و�� ��� 

در ار���ط ������ ا��.
������ ا���س و ���ا�� روان: ��د��ه ����� ���� 
روان �� ��ا�� ���� ����د��، ا���د��، ا���اب و ��� 
ا����ت ������ �ــ�د. ر����� �� ���� روا�ــ�، 
���� و ��ا��� �� ��ا�� ���  ���وره  در����، �ــ�اب 

ا���� ��ن را ��� ����� ���. 
  ،B ������ ����� ���� ن ������: ����ری�������� وا
��������ن ���� ������ی �����.  HPV  و ������ �� وا
ا���� ا�� ����� �� و��ه در ��د��ن و ����ران �� ��� 

ا���� ����ر ز��د ا��. 
در ����� ����ری ��ی ��ص و ��� ا���ج، ���� ���� 
��دی ����ران ������، ���� ����� ای ا������، ا���� 
و ا����دی  �����. آ��زش �����، ���ف ��زی در��ره 
����� ا�� ����ری ��، ����� ز������ ��ی ���� 
������ا�� و ����� ��دی و روا�� از ������ن، و���� 

����� ای ����ل و ���� ���ر ا��. 
�� ���� ��د ������ �� ������ی ��� ����� ای 
ــ�ــ�ــ�، �ــ�ــ�ــ� �ـــ� �ــ��ــ�ــ�  �ــ��ــ�ــ� �

ز���� ا��.

، ����ری ��ی 
���� ����ی �� ���� ا����ت ا����، �� ��ت �� ��� ز���� و ���� 

�� �����، ا���س ����،  ار������. ����� ������،  ز���� در 
���ف د�����ت، آ��د�� ��ا و ���� از ��ا�� ��� ا��� 

ا�� ����ری �� �����. در ا����، ������ی �� ���� ���� 

����� ای ����ل و ���� ���ر ا��. 
�� ���� ��د ������ �� ������ی ��� ����� ای 
ــ�ــ�ــ�، �ــ�ــ�ــ� �ـــ� �ــ��ــ�ــ�  �ــ��ــ�ــ� �


