
12

یه
ـا
ــ
س
هم

۳شنبه
 ۱۴۰۲ اســفند   ۸
۱۷ شعبان  ۱۴۴۵
شـــــماره ۴۱۶۶
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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

ک  نوادر دردنا
درباره بیمارانی که به علت خاص بودن با مشکلات زیادی در جامعه روبه رو هستند

اثر چربی سوزی با مصرف انواع چایاثر چربی سوزی با مصرف انواع چای

شادفر

بیشتر مردم برای شروع روز یا رفع خستگی یک فنجان چای می نوشند. هر فنجان 
چـای دارای ترکیباتـی ماننـد فلاون هـا و کاتچین هاسـت که همـراه با رژیـم غذایی 

سالم و ورزش منظم در روز می تواند به کم کردن وزن و حفظ سلامتی کمک کند.

 zچای سیاه

مطالعه هـا نشـان می دهـد نوشـیدن سـه فنجـان چـای سـیاه در روز به مدت سـه ماه 
به مقدار محسوسـی در کم کردن وزن به ویژه کاهش چربی های دور شـکم مؤثر است. 
برخـی بـر ایـن باورنـد که اثـر بالقـوه چـای سـیاه می توانـد به دلیـل وجـود پلی فنول هـا 
کسـیدانی( و کافئین آن باشد. با این  و فلاون ها )نوعی رنگدانه گیاهی با خواص آنتی ا
همه، گفته می شود که ترکیبات موجود در چای سیاه با کاهش جذب کالری، متابولیسم 

کسـیداتیو می تواند به کاهش وزن و لاغری کمک کند. چربی و کاهش اسـترس ا

 zچای سفید

چـای سـفید از انـواع چـای دیگـر، متمایـز اسـت، زیـرا کمتریـن میـزان فرآوری بـرای این 
چـای انجـام می شـود. در واقـع چـای سـفید از برگ هـای جـوان گیـاه چـای برداشـت 
می شـود و طعمـی متفـاوت با سـایر انـواع چـای دارد، طعمـی لطیـف و کمـی شـیرین. 
فوایـد چـای سـفید به خوبـی مـورد مطالعـه قـرار گرفتـه اسـت و اثـر مثبـت آن از بهبـود 
سالمت دهـان گرفتـه تا کشـتن سـلول های سـرطانی بررسـی شـده اسـت. تحقیقـات 
نشـان می دهنـد چـای سـفید سرشـار از کاتچین هاسـت که می توانـد در کاهـش وزن 

و چربـی بـدن نیـز مفیـد باشـد.

 zچای سبز

چـای سـبز یکـی از شناخته شـده ترین انـواع چای اسـت که فایده هـای زیـادی بـرای 
سالمتی دارد. همچنیـن یکـی از مؤثرتریـن چای هـا بـرای کـم کـردن وزن محسـوب 
می شـود. بـر اسـاس مطالعه هـای مختلـف علمـی، چـای سـبز می توانـد به کاهش وزن 
بـدن، شـاخص تـوده بدنـی )BMI( و چربی شـکم در افراد مبتال به دیابت نـوع 2 کمک 
کنـد. از دلایـل کاهـش وزن با چـای سـبز، ترکیبـی به نـام کاتچین هاسـت. کاتچین هـا 
کسـیدان طبیعی محسـوب می شـوند که به افزایـش  به طـور طبیعـی نوعـی آنتی ا

متابولیسـم، چربی سـوزی و در نتیجـه کـم کـردن وزن کمـک می کننـد.

 zچای ماچا

اثـر لاغـری چـای سـبز در مـورد چـای ماچـا هـم صـدق می کنـد. ماچـا از خانـواده چـای 
سـبز اسـت که حـاوی همـان مـواد مفیـد چـای سـبز معمولـی اسـت.

 zدمنوش های گیاهی

برخی از دمنوش های گیاهی که شامل گیاهان دارویی، ادویه و میوه هستند، می توانند 
به فراینـد لاغـری و کـم کـردن وزن کمـک کنند. ایـن دمنوش هـا با چای هـا متفاوت اند 
و بیشـتر بـدون کافئیـن هسـتند، درحالـی که چای هایـی که از گیـاه سیننسـیس تهیـه 

می شـوند اغلب حاوی کافئین هستند.
از محبوب ترین دمنوش های لاغری می توان به چای ترش یا رویبوس، چای زنجبیل، 
چـای گل رز و چـای هیبیسـکوس اشـاره کـرد. ترکیبـات و فرمولاسـیون دمنوش هـای 
گیاهـی متفـاوت اسـت، امـا برخـی مطالعـات نشـان می دهنـد که چای هـای گیاهـی 

ممکـن اسـت به کاهـش وزن و چربـی کمـک کنند.

 
ذره بین
سلامتی

 
کتاب باز

قصه من و زن زندگی امقصه من و زن زندگی ام

امیرمقدم

 تا حـالا با خودتـان فکـر کرده ایـد که چـرا زن هـا و مردهـا تا ایـن انـدازه در ارتباطشـان 
با یکدیگـر به مشـکل برمی خورنـد؟ مهم تریـن دلیلـش ناآشـنایی آن هـا با روحیـات 
یکدیگـر اسـت. شـاید هـم شـناخت کاملـی که از یکدیگـر به دسـت نیاورده انـد، آن هـا 
را مـدام دچار سـوءتفاهم کرده و سـبب بروز دعوا شده اسـت. باید بدانیم داشـتن یک 

گاهـی و مطالعـه اتفـاق نمی افتـد. رابطـه سـالم و بـدون تنـش، بـدون آ
گـر دوسـت داریـد اطلاعاتتـان را دربـاره زن زندگی تـان بیشـتر کنیـد یا در جایـگاه یـک  ا
زن به شـناخت بهتـری از خودتـان برسـید تا بدانیـد چگونـه با مـرد زندگی تـان کنـار 
بیاییـد، توصیـه می کنیـم حتمـا کتـاب »چگونـه زن زندگـی ام را درک کنـم« را بخوانیـد. 
دکتـر جان گـری نویسـنده ایـن کتـاب با ارائه نکاتـی کاربـردی و مفیـد دراین بـاره 
به خواننـدگان خـود کمـک می کنـد بتواننـد زنـان را بهتـر بشناسـند، با آن هـا ارتبـاط 

برقـرار کننـد و رابطه عاطفـی عمیق تـری بسـازند.
»زندگـی در ونـوس«، »نیاز به احسـاس خـاص و ویژه بـودن«، »زمانی کـه زن می خواهد 
صحبـت کنـد«، »ارتبـاط بهتـر«، »کار و تنش«، »زندگـی عاطفی زن«، »رنجش زن همیشـه 
در اثر اشـتباه مرد نیسـت«، »زمانی که زن احسـاس طردشـدگی می کند« و »تلاش برای 
تغییـر دادن مرد« بخش هایـی از این کتاب خواندنی هسـتند که به صورت صوتی هم 

منتشـر شده اسـت و شـما می توانیـد با قیمت بسـیار کمتـری آن را تهیه و گـوش کنید.
دربخشـی از ایـن کتـاب باهـم می خوانیـم: 
»زمانـی که زنـی ناراحـت اسـت یا روز پرفشـاری 
را پشت سر گذاشته است برای احساس آرامش 
به دنبال شخصی است که بتواند به او اعتماد 
ح جزئیات  کنـد و بـا او درباره مشـکلاتش با شـر

صحبـت کند.«

 نویسـنده:  جان گری
مترجـم:         الهـام آرام نیا 

شمس الدین حسینی
ناشـر: نشر پیکان

تعـداد صفحات:  123صفحه

بیمـاری نـادر در هـر کشـوری تعریفـی متفـاوت دارد. در ایـران 
لـی گفتـه می شـود کـه دارای فراوانـی کمتـر از پنج نفـر  به اختلا
در هـر 10هـزار نفر باشـد. در آمریـکا فراوانـی آن کمتر از 200هزار 
نفـر از کل جمعیت و در اروپـا یک در 2هزار نفر جمعیـت تعیین 

شده است.

در بیـن کشـورهای آسـیایی، ایران 
نخسـتین کشـوری اسـت که سـند 
ملـی بیماری‌هـای نـادر را تدویـن 

کـرده اسـت.

کنون بین 6 تا 7هزار بیماری  تا
خته  ن شـنا جهـا   ر ر د د نـا

. سـت ا ه  شد

به علـت نبـود نشـانه‌های آشـکار 
و مشخص یا درک اشتباه نشانه ها، 
بـرای یک سـوم افـراد مبتال به یـک 
، تشـخیص درسـت  بیمـاری نـادر
سـت بیـن یـک  ی ممکـن ا ر بیمـا

تا پنـج سـال طـول بکشـد.

ر  د ی نـا هـا ی  ر نه ثبـت بیما ما سـا
ی  ز سـا چه  ر ی یکپا ا « بـر سـبنا «
اطلاعـات بیمـاران نـادر در سراسـر 
کشورمان است و بیماران نادر باید 
اطلاعـات خـود را در آن ثبـت کننـد 
بنیـاد بیماری هـای نـادر ایـران  تا 
ویـی و درمانـی  بتوانـد نیازهـای دار
ایـن بیمـاران را راحت تر تأمیـن کند.

بـرای درمان بیماران نادر از این روش ها اسـتفاده می شـود.
  دارودرمانی

  مداخلات تغذیه‌ای

  روش‌های جراحی

  روان درمانی

یوتراپی   فیز

  کاردرمانی
بخشـی از ایـن درمان هـا، درمان هـای اصلاح کننده بیمـاری 
هسـتند و برخی هـم درمان هـای علامتی، یعنـی باهدف حفظ 

عملکـرد فیزیکـی، عاطفـی و ذهنی بیمـار دنبال می شـوند.

  ناشناخته بودن بیماری

  نبود متخصص کافی

  نبود روش های درمانی مناسـب

  کمیاب بـودن داروها و هزینه های زیاد آن

ن مبتال  ا ر بیمـا ز  نیمـی ا ز  بیـش ا
به بیماری هـای نـادر، یعنـی حـدود 
70درصـد آن هـا را کودکان تشـکیل 
می دهند و از هر 10کودکی که به یک 
بیماری نادر مبتلا می شود، سه نفر 
تا پیش از پنج سالگی فوت می‌کنند.

پنج نفر از هر 10.000نفر جمعیت جهان 
به نوعی درگیر یکی از انواع بیماری های 

نادر هستند.

ی  صـد ر 8 د نتیکـی نقـش 5 ت ژ مشـکلا ئل و  مسـا
در ابتال به بیماری هـای نـادر دارنـد و بقیـه به دنبـال 
کتریایـی، حساسـیت ها  عفونت هـای ویروسـی یا با
و عوامـل محیطـی ماننـد سـموم، آسـیب ها و عوارض 

برخـی داروهـا ایجـاد می شـوند.

معصومـه متین نژاد| »آدیسـون«، »آلبینیسـم«، »هلی هلـی«، »روماتیکا« و »سـیدروز«؛ تعـداد محدودی از 6 تا 7هـزار بیماری نادری هسـتند که تعـداد مبتلایـان به برخی از آن ها 

حتـی به انگشـتان دسـت هـم نمی رسـد و شـما ممکـن اسـت نـام برخـی از آن هـا را تا پایـان عمرتـان هـم نشـنوید. باایـن همـه، حـدود 4درصـد از جمعیـت جهـان درگیـر ایـن 
بیماری هـا هسـتند. بیماری هایـی که به علـت ناشـناخته بـودن درمـان قطعـی ندارنـد و به دلیـل تشابه نشـانه ها با بیماری هـای دیگـر بـرای سـال های طولانـی تشـخیص 
داده نمی شـوند، موضوعـی که شـانس بیمـار را بـرای درمـان هم بسـیار کم می کند و رنـج دائمی را بـرای او و اطرافیانش به جـا می گذارد. ازاین رو در تقویم بهداشـتی کشـورمان 

8اسـفند بـه روز بیماری هـای نـادر نام گـذاری شده اسـت تا شـاید با افزایـش اطلاعـات عمومـی به رونـد شناسـایی و درمـان بهتـر ایـن بیمـاران کمکـی شده باشـد.

85 درصدبیماری نادر

نخستین کشور آسیایی

بیمـاری نـادر  بـا شناسـایی 10 
جدیـد، آمـار بیماری هـای نـادر 
در ایران به 432بیماری رسـید.

432 بیماری

432 بیمـاری نـادر شناسـایی شـده در کشـورمان  از 
کنون 317 نوع بیماری نشان ‌دار شده و تحت پوشش  تا

حمایت هـای مالـی و درمانـی قـرار گرفتـه اسـت.

317 بیماری
حدود 6500 بیمار نادر در کشـورمان شناسـایی 
و شناسنامه دار شده اند، ولی تخمین زده می شود 

تعداد این بیماران حدود 2میلیون نفر باشد.

6500 بیمار

  اقدام به بارداری در سـن کمتر از 35سال
  پرهیز از مصرف خودسـرانه داروها در دوره بارداری

  انجـام آزمایش‌های ژنتیک پیـش و پس از تولد درصورت 
داشتن سـابقه خانوادگی

  پرهیز از ازدواج‌هـای فامیلی و انجام مشـاوره های پیش 
از ازدواج در خانواده های سابقه دار

  بیماری پروانه‌‎ای )اختلالی پوسـتی(
  نوروفیبروماتوز )ایجـاد توده‌های مختلفی در بدن(

  دیسـتروفی ماهیچه‌ای )تحلیل عضلانی(
  ALS )تحلیل نخاعی(

تدابیر پیشگیرانه

شایع‌ترین بیماری‌ها در ایران
 )با فراوانی 500 تا 600نفر(

براساس آمارهای سازمان بهداشت جهانی 
حدود 300میلیون نفر در جهان از بیماری های 

نادر رنج می برند.

5 نفر300.000.000 نفر

  سارکوم سـرطانی )تومورهای بدخیم(

 نادرترین بیماری‌ در ایران 
 )با فراوانی بسیار اندک(

بیماری نادر شناخته شده در دنیا  از حدود 7هزار
وی 3500بیمـاری کار آزمایشـگاهی  کنـون بـر ر تا
شده و فقط برای 400بیماری دارو تولید شده است.

400 بیماری 6تا7 هزار بیماری

70 درصد 5 سال

روش‌های درمانی
مهم ترین مشـکلات بیماران نادرسبنا


