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 ترجمه: مصطفی صداقت رستمی

سپید: بعضی از افراد زمانی از مشکلات باروری 
خود آگاه می شوند که در جهت بچه دار شدن تلاش 
می کنند. این به این دلیل است که مسائل ناباروری 
هیچ علائمی ندارند؛ بنابراین، اگر در حال تلاش 
برای بچه دار شدن هستید یا اگر دوست دارید که در 
آینده بچه دار شوید، توصیه می شود که مراقب انجام 
کارهایی باشید که ممکن است احتمال باردار شدن 
شما را کاهش دهند؛ به عبارت دیگر، هم مردها و 
هم زن ها باید در جهت حفظ سلامت بارداری خود 
تلاش کنند. اگرچه قادر به کنترل تمام چیزهای 
مؤثر در بارداری نیستیم، اما می توانیم در جهت 

بارداری خود کارهایی را انجام دهیم.

عوامل خطرزا برای بارداری
مردها و زن ها به طور یکسانی در معرض خطر 

مشکلات باروری هستند. حدودا در یک سوم از موارد 
مربوط به مشکلات باروری هم زن و هم مرد مشکل دارند و 

پزشک ها قادر به یافتن علت نیستند.
 سن: یک زن با تعدادی از تخمک ها متولد می شود. با بالا 
رفتن سن خانم ها تعداد تخمک ها کاهش می یابد و همین امر 
باعث می شود که وقتی یک خانم به میانه های دهه 30 سالگی 
خود رسید حامله شدن برایش سخت تر شود. پس از سن 
40سالگی احتمال باردار شدن زنان از 90 درصد به 67 درصد 
کاهش می یابد. پس از سن 45 سالگی احتمال باردار شدن 
تنها 15 درصد است. یک مرد نیز از سن 40 سالگی به بعد 

خاصیت باروری کمتری دارد.
پیشگیری: تا حدودی می توان این خطر ناباروری را کاهش 
داد؛ اما زمانی که آمادگی بچه دارشدن را دارید فورا اقدام 

کنید. برای بچه دار شدن هر چه جوان تر باشید بهتر است.
 سیگار کشیدن: سیگار کشیدن احتمال باردار شدن را 
کاهش می دهد. سیگار کشیدن شانس سقط جنین یک زن را 
افزایش می دهد و باعث کاهش تعداد اسپرم در مردها شوند. 
علاوه بر این، زنان سیگاری در مقایسه با زنان غیرسیگاری 
دو سال زودتر وارد مرحله یائسگی می شوند. همچنین 

سیگار کشیدن می تواند باعثت اختلال در نعوظ شود.
پیشگیری: بله. برای جلوگیری یا کاهش این خطر باید 
از سیگار کشیدن و استفاده از دیگر محصولات تنباکویی 

خودداری کنید.
 نوشیدن الکل: زنان نباید در طول دوران بارداری خود 
الکل بنوشند. تحقیقات نشان می دهند که مصرف الکل در 
دوران بارداری می تواند باعث نقص های هنگام تولد در 
نوزادان شود. به طورکلی، نوشیدن الکل از احتمال باردار 
شدن زنان می کاهد و مصرف شدید الکل می تواند باعث 

کاهش تعداد اسپرم در مردها شود.
پیشگیری: از نوشیدن الکل خودداری کنید.

 وزن: خانم های دارای اضافه وزن قاعدگی های نامنظم 
دارند و تخمک گذاری به خوبی در آن ها صورت نمی گیرد. 
علاوه بر این، زنانی که وزنشان بسیار کم هست نیز ممکن 
است دچار مشکلات باروری شوند، به طوری که ممکن است 
سیستم تولیدمثل آن ها به طور کامل غیرفعال شود. مردهایی که 
دارای اضافه وزن هستند نیز ممکن است اسپرم های دارای 

کیفیت پایین تر یا اختلال نعوظ داشته باشند.
پیشگیری: برای کاهش وزن یا حفظ وزن سالم توصیه می شود 

که با پزشک در مورد انجام تمرین های مناسب و تغذیه خود 
صحبت کنید، مخصوصا اگر سن شما بالای 40سال است؛ اما 
توصیه می شود که در انجام تمرین های بدنی و اتخاذ تغذیه 

مناسب تعادل را رعایت کنید و به بدن خود فشار نیاورید.
 سلامت روانی: هم افسردگی و هم استرس می توانند 
هورمون های تنظیم کننده چرخه تولیدمثل را تحت تأثیر قرار 
دهند. خانم های که دچار این مشکلات روحی و روانی 
هستند ممکن است به طور طبیعی تخمک گذاری نکنند و 

مردها نیز ممکن است تعداد اسپرم کمتری داشته باشند.
پیشگیری: پیش از آنکه برای بچه دار شدن تلاش کنید، 

توصیه می شود که استرس زندگی خود را بکاهید.
 بیماری های مقاربتی: رابطه جنسی محافظت نشده 
می تواند شما را در معرض خطر بیماری های مقاربتی قرار 
دهد. بیماری های مقاربتی کلامیدیا و سوزاک می توانند 
موجب بیماری التهابی لگن و عفونت های لوله فالوپ در 
زن ها و موجب انسداد اپیدیدیم در مردها شوند که ناباروری 

را به بار می آورند.
پیشگیری: از آمیزش جنسی محافظت نشده پرهیز کنید و از 

کاندوم استفاده کنید.

زندگی روزمره  در   عوامل زیست محیطی: 
ممکن است عواملی وجود داشته باشند که بتوانند 
احتمال بارداری شما را کاهش دهند، مخصوصا اگر 
شغل شما کار با مواد سمی یا خطرناک باشد. از عوامل 
زیست محیطی خطرناک که می توانند باروری را تحت 
تأثیر قرار دهند می توان به آفت کش ها، آلودگی هوا، 
دمای بالا، مواد شیمیایی، امواج الکترومغناطیسی قوی 
این،  بر  علاوه  کرد.  اشاره  مایکروویو  امواج  و 
پرتودرمانی و شیمی درمانی که برای سرطان استفاده 
می شوند هم می توانند اسپرم و هم تخمک ها را تحت 

تأثیر قرار دهند.

عوامل خطرزا برای زنان
  اندومتریوز

  بیماری لوله فالوپ
  بیماری های مزمن مانند دیابت، لوپوس، آرتریت، 

فشارخون بالا و آسم.
  سقط جنین برای دو بار یا بیشتر

  سابقه قاعدگی های نامنظم
  یائسگی زودرس )پیش از سن 40 سالگی(

  رحم دارای شکل غیرطبیعی یا غیرعادی
  پولیپ در رحم

  بافت جوشگاهی باقی مانده از یک عفونت لگنی یا جراحی
  فیبروئیدهای رحمی یا کیست
  سندرم تخمدان پلی کیستیک

عوامل خطرزا برای مردان
  فتق ترمیم شده

  بیضه های پایین نیامده
  پروستات ملتهب یا عفونی شده

  اوریون پس از سن بلوغ
  داروهای تجویزی برای زخم ها یا پسوریازیس

  فیبروز کیستیک
  انزال زودرس یا انسداد در بیضه های شما

  واریکوسل
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سپید: پژوهشگران بریتانیایی می گویند نان تست یا سیب زمینی را باید 
در حدی برشته یا تنوری کرد که رنگ طلایی به خود بگیرد، نه رنگ 
قهوه ای، تا میزان دریافت یک ماده شیمیایی که احتمال دچار شدن به 
سرطان را بالا می برد، کاهش یابد. این ماده شیمیایی که آکریلامید دارد 
به غذا افزوده نمی شود، بلکه محصول فرعی طبیعی ناشی از فرایند پختن 
است. آکریلامید به خصوص در هنگام حرارت دادن غذاهای نشاسته ای 
مانند سیب زمینی و سبزی های ریشه ای تولید می شود. هنگامی که دمای 
این مواد غذایی به بالای 120درجه برسد، به طور طبیعی آکریلامید در 
آن ها تشکیل می شود. برخی از چیپس سیب زمینی، کیک ها، غلات آماده 

صبحانه و قهوه هم میزان بالای آکریلامید دارند.
بررسی ها بر روی موش های آزمایشگاهی قرار گرفتن در معرض 
آکریلامید را با سرطان ارتباط داده است. در حال حاضر سازمان بین المللی 
پژوهش درباره سرطان وابسته با سازمان جهانی بهداشت آکریلامید را 

یک ماده »احتمالا سرطان زا برای انسان« می شمارد. 
راه های ساده ای برای کاهش دادن میزان آکریلامید تشکیل شده در 
غذاها در هنگام پختن وجود دارد. به عنوان یک قاعده کلی،  هنگام سرخ 
کردن، تنوری کردن، تست کردن یا کباب کردن غذاهای نشاسته ای مانند 
سیب زمینی، گیاهان ریشه ای و نان توجه داشته باشید رنگ آن ها به حد 

زرد طلایی یا کمتر برسد. 
دستورات پخت روی بسته مواد غذایی آماده بسته بندی شده مانند 
سیب زمینی سرخ کرده، سیب زمینی تنوری یا زردک را هنگام سرخ کردن 
یا حرارت دادن روی اجاق رعایت کنید تا از پختن بیش ازاندازه پرهیز 
شود. اگر می خواهید سیب زمینی خام را برشته یا سرخ کنید آن  را در 

یخچال نگه ندارد. 
نگه داشتن سیب زمینی خام در یخچال باعث افزایش میزان آکریلامید 
در آن می شود. سیب زمینی خام را باید در جایی تاریک و سرد و در دمای 

بالای 5 درجه سلسیوس نگهدارید.
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سپید: یک بررسی جدید نشان می دهد نشستن بیش ازاندازه ممکن است 
باعث شود افراد بسیار سریع تر پیر شوند. پژوهشگران در بررسی 1500 زن 
64 تا 95 ساله که اغلب روز در حالت نشستن می گذراندند و فعالیت جسمی 
چندانی نداشتند، دریافتند که سلول های آنان از لحاظ زیست شناختی 8سال 
پیرتر از سن واقعی این زنان است. به عبارت دیگر این بررسی نشان داد که 
سن تقویمی این زنان با سن زیست شناختی شان تطبیق نمی کند. این محققان 
دریافتند که زنانی که برای بیش از 10 ساعت در روز می نشینند و کمتر از 
40 دقیقه در روز مشغول فعالیت جسمی متوسط تا شدید هستند،  تلومرهای 
کوتاه تری دارند. تلومرها، کلاهک هایی در انتهای رشته های  DNA هستند 
که مانع از زوال کروموزوم ها در هسته سلول می شوند. تلومرها به طور طبیعی 
با افزایش سن کوتاه می شوند، اما سلامت و عوامل سبک زندگی مانند سیگار 
کشیدن و چاقی می توانند سرعت این روند کوتاه شدن را افزایش دهند. کوتاه 
شدن تلومرها با بیماری قلبی، دیابت و سرطان مرتبط شده است.به گفته این 
پژوهشگران در این بررسی، زنانی که دست کم 30 دقیقه در روز ورزش کرده 

بودند، دچار تسریع شدن کوتاهی تلومرها نشده بودند.
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ارتبـاط نـان تست یـا سیب زمینی 
قهوه ای شده براثر حرارت با سرطان 

نشسـتن بیـش ازانـدازه سرعت 
پیـرشـدن را زیـاد می کنـد

عواملیکهاحتمالباروریراکاهشمیدهند

 ترجمه: مریم سادات کاظمی

سپید: همه ما در زندگی روزمره دچار 
دردها و ناراحتی های به ظاهر ساده ای 
نشان دهنده  می شویم که گاه می تواند 
مشکلی جدی باشد. در این باره بعضی 
از علائم مختص خانم هاست که به هیچ 
وجه نباید بی اهمیت تلقی شود. متاسفانه 
بسیاری از خانم ها این علائم را جدی 
نمی گیرند و به پزشک مراجعه نمی کنند.

تورم پستان و تغییر رنگ
تورم پستان یکی از علائمی است که 
حتما باید به عنوان یک هشدار جدی 
تلقی شود. گرچه این حالت طی دوران 

قاعدگی و بارداری بسیار شایع است اما در طولانی مدت 
غیرعادی بوده و باید هر چه سریعتر به پزشک مراجعه 
کرد. بروز لکه های بنفش یا قرمز رنگ، تغییر رنگ طبیعی 
و تورم خود به خود می تواند نشانه ای از سرطان التهابی 

پستان باشد.

تورم شکم
این حالت نیز در دوران قاعدگی شایع است. بعضی از 
حساسیت های غذایی نیز گاه با احساس تورم و نفخ چند 
روزه همراه باشد. اما تورم بیش از یک هفته ممکن است 

هشداری زودهنگام برای سرطان تخمدان محسوب شود. 
البته سرطان تخمدان با علائم دیگری نیز همراه است که از 
جمله می توان به احساس سیری سریع یا سنگینی پس از 
غذا، مشکل در غذا خوردن، تکرر ادرار و افت دائم انرژی 
اشاره کرد. این علائم ممکن است کمی مبهم بوده و فرد به 
سادگی متوجه نشود. به همین دلیل است که در بسیاری 
موارد، سرطان تخمدان تا مراحل پیشرفته تشخیص داده 
نمی شود. از همین رو به خانم ها توصیه می شود در صورت 
زنان  متخصص  به  حتما  شکمی  مداوم  دردهای  بروز 

مراجعه نمایند.

مدفوع تیره یا خون آلود
رنگ مدفوع با توجه به برنامه غذایی ممکن 
است تغییر کند. به عنوان مثال مکمل های 
باعث  ضداسهال  داروهای  یا  آهن 
سیاه شدن مدفوع می شوند. اما در صورت 
دچار  شاید  داروهایی  چنین  مصرف 
خونریزی در دستگاه گوارش باشید. اما 
اگر زنی علاوه بر این مشکل از هموروئید، 
التهابی  بیماری های  شقاق،دیورتیکول، 
ناراحتی های  دیگر  و  سرطان  روده، 
گوارشی رنج می برد، حتما باید با پزشک 

مشورت کند.

تنگی نفس غیر معمول
بالا رفتن سریع از پله ها موجب نفس نفس 
زدن در همه افراد می شود اما تنگی نفس پس از یک فعالیت سبک 
می تواند نشانه ای زودهنگام از مشکلات جدی در ریه ها یا قلب 
باشد. در چنین شرایطی لازم است به پزشک مراجعه کرد. یکی 
از علل تنگی نفس اختلال خون رسانی شریان کرونری است 
که جریان کافی خون به عضلات قلب نمی رسد و ممکن است 
به علت انسداد جزئی یا کامل شریان ها باشد. عدم تشخیص 
انسداد کامل می تواند منجر به حمله قلبی شود.  درصورتی که 
تنگی نفس با علائمی مانند درد سینه، حالت تهوع و سرگیجه 

همراه باشد نیاز به مراجعه اورژانسی خواهد بود.
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عـلائـمی کـه زنـان نبـایـد نـادیـده بگیـرنـد

آیا در معرض خطر مشکلات باروری هستم؟

سوراخ شده  گوش های  از  مراقبت  سپید: 
شدگی  سوراخ  محل  که  می شود  باعث 
پاک بمانند و دچار عفونت نشوند. انجمن 
متخصصان پوست آمریکا این توصیه ها برای 

پیشگیری از عفونت این ناحیه بیان می کند:
 برای سوراخ کردن گوش هایتان به پزشک 

یا تکنسین با تجربه در این کار مراجعه کنید.
 گوش ها قبل از سوراخ شدن باید با الکل 
یا محلول های مشابه کاملا ضدعفونی شوند.

 هرگز گوش های تازه سوراخ شده را لمس 
نکنید، مگر اینکه دست هایتان را شسته باشید.

 نخستین گوشواره هایی را که به گوش  
می اندازید، دست کم 6 هفته خارج نکنید و هر 
روز چند بار به آرامی بچرخانید. این کار کمک 

می کند که سوراخ ها باز بمانند. 
 دست کم یک بار در روز گوش هایتان را 

بادقت با آب و صابون بشویید.
 دو بار در روز با یک سوآب پنبه ای آغشته به 
الکل سوراخ گوش تان را پاک کنید و بعد کمی 

وازلین یا کرم آنتی بیوتیکی روی آنها بمالید.
 اگر گوش هایتان متورم و قرمز شد به 

پزشک متخصص پوست مراجعه کنید.
WebMD :منبع

پیشگیری از عفونت در 
گوش های سوراخ شده

تـازه هـا

تــازه ها

تــازه ها

با روزنامه  سپیــــد  
در تلگــــرام  همراه شوید

 مشکلات  و سوژه هایتان را 
با ما درمیان بگذارید

0912924 پیامک:   3844
Email: info@sepidonline.ir

https://telegram.me/sepidonline


