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نکاتی در مورد »زخم معده« 

 اثنی عشر بعداز معده و ابتدای روده باریک 
قرار دارد. حدود ۲۵ سانتی متر طول دارد که ۵ 
سانتی متر اول آن بولب اثنی عشر نام دارد که 
محل اصلی ایجاد زخم های اثنی عشر است، شروع 
زخم های اثنی عشر سه برابر زخم های معده است. 
برهم خوردن تعادل بین سیستم های دفاعی و 
سیستم های تهاجمی معده، باعث به وجودآمدن 
زخم معده می شود. هرچه سبک زندگی و تغذیه 
سالم تر و همچنین شرایط اجتماعی و روحیه 
بهتری داشته باشیم، سیستم دفاعی قوی تری 
خواهیم داشت، هر وقت سیستم دفاعی ضعیف 
شود، امکان بروز زخم معده هم وجود دارد. 
موادغذایی فیبردار، مانند: سبزی و میوه از بروز 
زخم هایی دستگاه گوارش جلوگیری می کنند، بر 
عکس نوشابه های گازدار و غذاهای فرآوری شده 
مانند قهوه و ترشیجات و... باعث ایجاد زخم 
معده می شوند، زیرا جنبه تهاجمی که همان 
اسید است را افزایش می دهند. هنگام رفلاکس، 
مری دچار ورم می شود، اما معده با وجود تنها 
یک لایه پوششی، دچار زخم نمی شود. سیستم 
دفاعی در مقابل تهاجم اسید بسیار قوی است و 
به طور کامل سیستم پوششی معده را حمایت 
می کند. استرس، هلیکوباکترپیلوری، سیگار، 
مسکن ها و... سیستم دفاعی دستگاه گوارش 
را تضعیف می کنند و از عوامل ایجادکننده 
متاسفانه  به شمار می آیند.  زخم های معده 
شیوع میکروب هلیکوباکتر در بین افراد، بین 
۵۰ الی ۷۰ درصد است، این میکروب معمولا در 
کودکی وارد بدن شده است و با توجه به سطح 
بهداشت امروز جامعه، ابتلاء جدید به میکرو 
به هلیکوباکترپیلوری نخواهیم داشت. ۸۰ الی 
۹۰ درصد کسانی که عفونت هلیکوباکترپیلوری 
دارند، بعداز درمان تشدید علائم پیدا می کنند 
نمی شود.  حاصل  بهبودی  هیچگونه  یا  و 
درمان صددرصد لازم است، زیرا در صورت 
عدم درمان این میکروب، در طی سال های 
آینده فرد دچار زخم معده و یا حتی سرطان 
معده می شود. امروزه به اثبات رسیده است که 
هلیکوباکترپیلوری عامل ایجادکننده بسیاری 
از سرطان های معده است، بنابراین درمان کامل 
ضروری است. اکثر زخم های معده هیچ علائمی 
ندارند و اگر با علامتی همراه باشند، معمولا 
غیراختصاصی است. زخم ها در درصدی از موارد 
خونریزی می کنند که معمولا بسیار شدید است 
و نیاز به مداخله جدی درمانی دارد. سوراخ شدن 
جدار معده از دیگر علائم خطر است که با درد 
وحشتناکی همراه است و شکم بسیار سفت 
می شود در این هنگام جراحی فوری و اورژانسی 
نیاز است. با ریشه کن کردن میکروب هلیکوباکتر، 
هم عفونت مجدد عود نمی کند و هم زخم ناشی 
از هلیکوباکتر ایجاد نمی شود. در مورد افرادی که 
مجبور به استفاده از مسکن ها هستند، با تجویز 
داروهای پیشگیری از زخم )ضداسید قوی( 

همراه با مسکن، ایجاد زخم ها کمتر می شود. 

یادداشــــت
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 1- برخــورداری- از داوران یــک مســابقه 
کشــتی ۲- تیردان- مســتمندان- رســوا وبی آبرو 3- 
ادب وفرهنگ- حلزون- نوکروخادم 4- جســم انســان 
غیرازسر- ترش وشیرین- نفس کشــیدن- بندوطناب 
۵- نفس بلند- اسباب- کلت معروف 6- نخستین- گل 
سفره هفت ســین- ویتامین انعقادخون ۷- یار داستانی 
عذرا- هیچ  نخوردن- ســبزی خردکردنی ۸- پوشــاک 
سر- نغمه وبانگ- ستون خیمه ۹- روش وسیرت- رشته 
کوهی در روسیه- دســته وگروه 1۰- راه میانبر- مردان 
دانا و آگاه- آتیه 11- زمان مرگ- نشان دادن- جنس به 
ظاهر قوی! 1۲- ازعناصرفلزی- اهداف ومقاصد- جدید- 
ازانگشتان دســت 13- گروه- شــریک زندگی- پاشنه 
کفش 14- بهانه ودستاویز- ســرقت- تکان 1۵- وکیل 

حقوقی- استانی در کشورمان
 

1- کارگردان فیلم فریادآزادی- آواره ودربه در ۲- ناگهانی-  جوش صورت- نیکوروی 3- لرزش و 
جنبش- غذایی از تخم مرغ- فرشته مهر و محبت 4- بوی خوب زیر شکم آهو- از اناجیل معتبر- شامل 
شدن- یار »هوی«! ۵- ثروتمندشــدن- عموی حضرت ابراهیم)ع(- خم قیراندود 6- کلام انزجار- 
ناپدید- آش شلغم ۷- قوه تشخیص- نامادری- رسیده ۸- ضرباهنگ-  روشنایی- پادشاه سلجوقی 
۹- زنجبیل شامی- شایسته- صف و ردیف 1۰- از وسایل ژیمناســتیک- ضرر- مساوی 11- تیر 
پیکاندار- عمامه-  گازمهتابی 1۲- از جشن های باستانی- گیره سر خانم ها- قوه حافظه- درماندگی 
13- پوشاک و جامه- شاخه  باریک و دراز که از درخت بریده باشند- نوعی جست وخیز با گام های 
بلند به هنگام راه رفتن 14- بخت واقبال- پرنده درنا- آش عدس 1۵-  مخفی گاه شکارچی- دیوارک

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ورزششدیدخطرسرطانراکاهشمیدهدسیگارالکترونیکیباعثپوسیدگیدندانهامیشود
و  سیگارالکترونیکی  می گویند:  محققان 
دستگاه های مشابه با خطر بیشتر بروز پوسیدگی دندان 
در ارتباط هستند. تحقیقات نشان داد بیمارانی که از 
سیگارالکترونیکی استفاده می کنند، بیشتر در معرض 
خطر ابتلاء به پوسیدگی دندان قرار دارند. »کارینا آیروسا«، 
نویسنده اصلی تحقیق، می گوید: »یافته های این مطالعه 
در مورد ارتباط بین استفاده از سیگارالکترونیکی و خطر 
پوسیدگی دندان ها هشداری است که این عادت بسیار 

مضر است.« محققان داده های بیش از 13۰۰۰ بیمار بالای 
16 سال را که در کلینیک های دندانپزشکی تحت درمان 
بودند، تجزیه و تحلیل کردند. یکی از دلایلی که استفاده 
از سیگارالکترونیکی می تواند در افزایش خطر پوسیدگی 
نقش داشته باشد، محتوای قندی و ویسکوزیته مایع این 
نوع سیگارهاست، این سیگار هنگامی که بخار می شود 
از طریق دهان استنشاق می شود سپس به دندان ها 

می چسبد. 

یک مطالعه نشان می دهد که ورزش با شدت بالا 
سرطان را کاهش می دهد. محققان معتقدند: این ارتباط 
باعث کاهش در دسترس بودن انرژی مورد نیاز برای رشد 
تومورها می شود. با استفاده از داده های یک مطالعه، 
محققان ۷۲ درصد سرطان متاستاتیک کمتری را در 
شرکت کنندگانی که به طور منظم در فعالیت های هوازی 
با شدت بالا شرکت می کردند، یافتند. سرطان متاستاز 
شده، سرطانی است که از جایی که شروع شده به قسمت 

دیگری از بدن گسترش می یابد. محققان با تحقیق خود 
مکانیسم پشت اثر پیشگیرانه ورزش را شناسایی کردند. 
آنها دریافتند که فعالیت بدنی باعث افزایش مصرف گلوکز 
توسط اندام های داخلی می شود که به معنای انرژی 
کمتر در دسترس تومور است. به عبارت ساده تر، ورزش 
اندام های ما را برنامه ریزی مجدد می کند تا به مواد مغذی 
بیشتری نیاز داشته باشند که باعث می شود مواد مغذی 

کمتری برای رشد تومور در دسترس باشد. 

غذاهایی که موجب افسردگی می شود 
ارتباط بین رژیم  غذایی و افسردگی قوی تر از آن چیزی 
است که بسیاری از افراد تصور می کنند؛ بنابراین باید بررسی 
کنید که چگونه رژیم  غذایی شما ممکن است دلیل افسردگی 
شما باشد. متخصصان تغذیه و محققان به این سوال که آیا 
مواد غذایی که مصرف می کنید، در میزان خطر ابتلا یا افزایش 
علائم افسردگی موثر است، پاسخ مثبت می دهند. دیگانت دیو، 
مدیر سلامت روان در بیمارستان ال کامینو در مونتین ویو 
کالیفرنیا، اظهارکرد: رژیم  غذایی ممکن است تاثیر قابل  توجهی 
در پیشگیری و درمان افسردگی داشته باشد. وی اظهارکرد: 
افسردگی می تواند اشتها را افزایش یا کاهش دهد و مشخص 
شده که حالت های خلقی منفی تمایل به غذاهای سرشار از 
قند، چربی و یا نمک را تحریک می کند، اما مشکل این است 
که مصرف مکرر این غذاها با مواد مغذی اندک می تواند منجر 
به دریافت کمتر از حد توصیه شده مواد مغذی ضروری مغز 
مانند ویتامین های  B، روی، فولات و منیزیم شود. بدن شما 
به این موادمغذی نیاز دارد تا در سطوح بهینه باقی بماند و به 
ساخت مواد شیمیایی مغز کمک کند زیرا مصرف این مواد باعث 
می شود احساس بهتری داشته باشید و کمتر افسرده شوید. دیو 
بیان داشت: خوردن احساسی نیز می تواند به یک مشکل تبدیل 
شود. همچنین این رفتار می تواند منجر به احساس خجالت، 
انزجار و گناه بیشتر شود که فرد را افسرده تر می کند و نهایتا به 
یک چرخه معیوب منجر خواهد شد. در حالی که رابطه علت  و 
معلولی بین غذا و خلق  و خو نسبتا ساده به نظر می رسد اما یک 
ارتباط پیچیده بین مغز و روده وجود دارد. متخصصان تغذیه 
می گویند: نتایج مطالعات نشان داده  میکروبیوتای روده، یعنی 
تعداد زیادی باکتری که داخل روده زندگی و به طرق مختلف به 
سلامت کلی کمک می کند، در افراد سالم به طور قابل  توجهی با 
افراد افسرده متفاوت است. غذاهایی که می خورید باکتری های 
روده را تغذیه می کند و سویه های مختلف این میکروب ها 
ترجیح می دهند چیزهای مختلفی بخورند. میکروبیوتای 
روده انسان از پنج نوع باکتری )باکتروئیدها، فیرمیکوت ها، 
اکتینوباکترها، فوزوباکتریوتا و پروتئوباکتریا( تشکیل شده است. 
براساس بررسی های انجام شده از موش و انسان، باکتروئیدها 
و فیرمیکوت ها بیشترین تاثیر را در افسردگی دارد. علاوه بر 
این بدن شما به منابع کافی از یک دسته کامل از موادمغذی 
برای کمک به توانایی خود در تولید انتقال دهنده های عصبی 
مانند: سروتونین که گاهی اوقات به آن ماده شیمیایی احساس 
خوب نیز گفته می شود، نیاز دارد. انتقال دهنده های عصبی 
مواد شیمیایی است که پیام ها را بین نورون ها حمل می کند. 
ایلین چاوز، دیگر محقق این بررسی، افزود: سروتونین یک 
انتقال دهنده عصبی است که به تنظیم خواب، اشتها، خلق  وخو و 
مهار درد کمک می کند. این ماده عمدتا در دستگاه گوارش تولید 
می شود که با میلیون ها سلول عصبی یا نورون پوشانده شده 
است. اینکه نورون ها چقدر خوب کار و سروتونین تولید می کند، 
تحت تاثیر میکروبیوم روده شماست که در باکتری های خوب 
رشد می کند و اغلب در مکمل های پروبیوتیکی یافت می شود و 
هدفشان حمایت از سلامت روده است. این باکتری خوب به نوبه 
خود با غذاهای کامل که دارای فیبر بالا و سرشار از مواد مغذی 
است مانند سبزیجات برگدار، چربی های سالم و غلات کامل 
رشد می کند. نتایج بررسی ها نشان داده اگر افسردگی دارید، 
آنچه می خورید ممکن است علائم را بهبود دهد یا بدتر کند. 
میا سین، یک متخصص تغذیه، در این خصوص می گوید: رژیم  
غذایی غنی از غذاهای باکیفیت بالا که موادمغذی قابل  توجهی از 
جمله ویتامین ها، موادمعدنی و آنتی اکسیدان  را فراهم می کند، 
ممکن است به تغذیه مغز و محافظت از آن در برابر رادیکال های 
آزاد یا استرس اکسیداتیو کمک کند. به  طور کلی رژیم  غذایی که 
برای پیشگیری و کاهش علائم توصیه می شود، شامل سبزی، 
میوه، غلات کامل، آجیل، روغن زیتون، ماهی و لبنیات کم چرب 
است. این نوع رژیم اغلب به  عنوان رژیم  غذایی مدیترانه ای 
توصیف می شود. مطالعات نشان داده که خطر افسردگی در 

کسانی که این نوع رژیم را دارند، ۲۵ تا 3۵ درصد کمتر است. 

عمــود ی افقــی  

نکتــه
پیشگیری از »چاقی« با صبحانه پرُپروتئین

یک مطالعه نشان می دهد »گرسنگی پروتئینی« می تواند 
باعث پرخوری غذاهای بسیار فرآوری شده و چاقی شود. 
محققان ارتباطی بین مصرف کمتر پروتئین و دریافت کالری 
بیشتر از چربی ها و کربوهیدرات ها پیدا کردند که ممکن است 
خطر چاقی را افزایش دهد. چاقی با برخی از علل اصلی مرگ 
زودرس و قابل پیشگیری از جمله بیماری قلبی، سکته مغزی، 
دیابت نوع۲ و سرطان مرتبط است. یک نظریه بیان می کند که 
اگر نیاز بدن به مصرف پروتئین برآورده نشود، مصرف چربی و 
کربوهیدرات افزایش می یابد و با کاهش سیگنال های سیری، 
مصرف غذا را افزایش می دهد. مطالعات نشان داده است که 
با کاهش دریافت درصد انرژی از پروتئین در رژیم غذایی، نرخ 
چاقی افزایش یافته است. محققان داده های سلامت جمعیت را 
برای درک رابطه بین مصرف پروتئین و چاقی تجزیه و تحلیل 
کردند. آنها به ارتباط بین دریافت پروتئین کمتر در اولین وعده 
غذایی در روز و دریافت کلی غذا در طول روز پی بردند. محققان 
داده های ۹341 نفر با میانگین سنی 46.3 را بررسی کردند. آنها 
گفتند: کسانی که در اولین وعده غذایی خود پروتئین کمتری 
مصرف کردند، غذاهای بسیار فرآوری شده بیشتری در طول روز 
مصرف کردند. پروفسور »دیوید راوبنهایمر«، نویسنده مطالعه 
گفت: مطالعه ما نشان می دهد که خوردن وعده های غذایی 
کم پروتئین در اوایل روز، منجر به مصرف بیش از حد انرژی 
)چربی و کربوهیدرات( می شود. وی در ادامه می افزاید: اگرچه 
افرادی که صبحانه های کم پروتئین مصرف می کنند، تمایل 
دارند بعد از آن وعده های غذایی پروتئین بیشتری )در ناهار و 
شام( انتخاب کنند، اما آنها کاملا شروع کم پروتئین را جبران 
نمی کنند. به گفته محققان، پروتئین سرعت هضم و جذب قندها 
و کربوهیدرات ها را از غذاهایمان کاهش می دهد، درحالی که 
چربی نیز همین کار را انجام می دهد. اگر صبحانه ای بخوریم که 
سرشار از غذاهای بسیار فرآوری شده یا شیرین باشد، آن غذاها را 
به سرعت هضم و جذب می کنیم. در نتیجه سطح انسولین ما به 
سرعت بالا می رود و باعث می شود سلول های ما قند )گلوکز( را 
خیلی سریع از خون خارج کنند که منجر به کاهش سریع سطح 
قندخون می شود و می تواند باعث شود دوباره احساس گرسنگی 
کنیم و این وضعیت اشتها را تحریک می کند، حتی اگر »واقعا 

گرسنه« نباشیم.

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

شباهت ها و تفاوت های »کرونا« و »آنفلوآنزا«
بیماری کرونا و آنفلوآنزا شباهت و تفاوت هایی با یکدیگر دارند که باید برای تشخیص این بیماری ها و بررسی دقیق هریک به پزشک مراجعه کرد. جامعه علمی و 
پزشکی معتقد است که بیماری کرونا و آنفلوآنزا دارای شباهت های زیادی با یکدیگر بوده به طوری که در برخی موارد این دو بیماری ممکن است به اشتباه گرفته 

شود. این در حالی است که باید پس از بررسی دقیق علائم، نسبت به تشخیص آنها اقدام شود. 

حسینخدمت
فوقتخصص
گوارشوکبد

شباهت ها

1- هر 2 بیماری تنفسی هستند. 
2- علائم تقریبا یکســانی دارند و ممکن 
اســت در مواردی بی علامت، خفیف و یا 

شدید باشند. 
3- هــر دو بیماری از طریق ترشــحات 
تنفسی فردآلوده هنگام صحبت، عطسه، 

سرفه و غیره رخ می دهد. 
4- اقدامات حفاظتــی در هر دو بیماری 
یکســان اســت و باید رعایــت فاصله 

اجتماعی، شستن دست ها و… انجام شود. 
5- هر دو بیماری گروه های در معرض خطر 
را بیشتر هدف قرار می دهند که این افراد 
شامل: ســالمندان، افراد دارای بیماری 

زمینه ای، نقص ایمنی و غیره می شود. 
6- برای بیماری کرونا و آنفلوآنزا واکسن 
وجود دارد که به منظور پیشــگیری از 
موارد شدید بیماری و کاهش مرگ ومیر 

ناشی از آن صورت می گیرد. 

 تفاوت ها

1- درمــان ایــن دو بیمــاری در مــوارد شــدید 
متفــاوت اســت. 

2- بــرای بیمــاری آنفلوآنــزا بایــد از داروهــای 
ضدویــروس اســتفاده کــرد. 

و  اکســیژن  از  کرونــا  بیمــاری  بــرای   -3  
ــود.  ــتفاده می ش ــره اس ــتروئیدها و غی کورتیکواس
ــاوت  ــم متف ــاری باه ــن دو بیم ــن های ای 4- واکس
اســت و واکســن هــر یــک مانــع ابتــلاء بــه دیگــری 

نمی شــود. 


