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کافئین ترکیبی اسـت که به عنوان محرک سیسـتم عصبی مرکزی می تواند سـطح انرژی و هوشـیاری را افزایش دهد و با خسـتگی مقابله کند. 
بـه گـزارش بهداشـت نیـوز کافئیـن ترکیبـی اسـت کـه بـه عنـوان محـرک سیسـتم عصبـی مرکـزی می تواند سـطح انـرژی و هوشـیاری را افزایـش دهد و بـا خسـتگی مقابلـه کند؛کافئیـن به طـور طبیعی 
در بسـیاری از منابـع غذایـی ماننـد قهـوه، چـای و دانه هـای شـکلات وجـود دارد، همچنیـن کافئیـن را می تـوان بـه عنـوان مـاده افزودنـی در نوشـیدنی های انـرژی زا و انواع نوشـابه ها یافـت، قرص های 

کافئیـن نوعـی مکمـل هسـتند کـه مقـدار زیـادی کافئیـن دارنـد، کافئیـن ایـن قرص هـا می توانـد منشـا طبیعی داشـته باشـد یا بـه طور صنعتی سـاخته شـود

لکه های قهوه ای پوست؛ از علل بروز تا ترفند هايی برای درمان 

چه کنیم تا گرمازده نشويم؟ 

ترمیم ضايعات استخوانی با سلول های بنیادی 

ماهیت قرص کافئین چیست؟

یکـی از عمده تریـن علائمـی کـه از 
وجـود عفونـت در کلیـه خبـر می دهد، 
احسـاس درد در قسـمت فوقانی شـکم 

در یـک یـا هـردو سـمت بدن اسـت.
نواحـی  در  اسـت  ممکـن  درد  ایـن 
تناسـلی همچنیـن زیر دنده ها در پشـت 
یـا دو طـرف بـدن نیز احسـاس شـود.

هرکسـی ممکن اسـت به عفونت کلیه 
مبتلا شـود بـا این حـال، زنان بـه دلیل 
کوتاه تـر بودن مجـرای ادرار و در نتیجه 
بـرای  باکتری هـا  راه  بـودن  کوتاه تـر 
رسـیدن بـه مثانـه، بیشـتر از مـردان به 
ایـن مشـکل دچـار می شـوند. درادامه 
بـا چنـد علامت معمـول عفونـت کلیه 

آشـنا شوید.
تب و لرز

یکـی از علائم معمـول عفونـت کلیه، 
تـب و لـرز اسـت. دمـای بـدن ممکن 
اسـت بـه ۳۷ درجه سـانتی گراد و بالاتر 
برسـد. بیمـار ممکـن اسـت تـا مدتـی 
بعـد از ایجـاد عفونـت، این تـب و لرز 

نکند. احسـاس  را 
در صـورت درمـان نشـدن عفونـت، 
شـخص دچـار تبـی می شـود کـه قطع 
ادامـه می یابـد  بـرای مدتـی  نشـده و 
بنابرایـن اگـر بـدون دلیـل دچـار تبـی 
بهتـر  نمی شـود  برطـرف  کـه  هسـتید 
مـورد  کلیـه  عفونـت  نظـر  از  اسـت 

بررسـی قـرار بگیریـد.
 خستگی

کاهـش بنیـه و تـوان جسـمی از دیگر 
علائـم عفونت کلیه اسـت. ایـن بیماری 
فعالیـت   انجـام  در  بـدن  توانایـی  بـر 
هـای روزمره تاثیـر می گـذارد و باعث 
می شـود حتـی فعالیت هایـی کـه زیـاد 
دشـوار نیسـتند نیـز غیرقابـل تحمل به 

برسـند. نظر 
درد کلیه

یکـی از عمده تریـن علائمـی کـه از 
وجـود عفونـت در کلیـه خبـر می دهد، 
احسـاس درد در قسـمت فوقانی شـکم 

در یـک یـا هـردو سـمت بدن اسـت.
نواحـی  در  اسـت  ممکـن  درد  ایـن 
تناسـلی همچنیـن زیر دنده ها در پشـت 
یـا دو طـرف بـدن نیز احسـاس شـود. 
برخـی بیماران نیز از درد قسـمت پایین 
شـکم کـه بـه سـمت پشـت حرکـت 

می کننـد. شـکایت  می کنـد، 
نیاز مستمر به تخلیه مثانه

احسـاس نیـاز ناگهانـی و مسـتمر بـه 
وجـود  احسـاس  و  دستشـویی  رفتـن 
ادرار در مثانـه بلافاصلـه پـس از تخلیه 
آن از علائـم اولیـه وجـود عفونـت در 
ممکـن  ادرار  همچنیـن  کلیه هاسـت. 
بـوی  و  بـوده  رنـگ  تیـره  اسـت 

باشـد. داشـته  ناخوشـایندی 
در  سـنگین  و  خفیـف  درد  احسـاس 
قسـمت پایین شـکم نیـز از دیگر علائم 

عفونـت کلیه اسـت.
حالت تهوع

حالـت تهوع همـراه با کاهـش وزن و 
اشـتها از علائـم عفونت کلیه اسـت که 
در نهایـت بـه کمبـود مواد مغـذی بدن 

می شـود. منجر 
بـروز حالـت تهـوع با شـروع عملکرد 
نادرسـت کلیه ایجاد می شـود و نشـانه 
عملکـرد ناکارآمد کلیه هـا در دفع مواد 

زاید از خون اسـت.
وجـود چـرک یـا خـون در 

ادرار
عفونـت شـدید کلیـه معمولا بـا ایجاد 
اثراتـی از چرک و خـون در ادرار همراه 
اسـت و عامل آن ضعـف عملکرد کلیه 
در تصفیه سـموم از خـون به میزان لازم 
اسـت. ایـن شـرایط از علائـم مهلـک 

عفونـت کلیه بـه شـمار می آید.

کـه  اسـت  داده  نشـان  تحقیقـات 
افـرادی که غذاهـای غنـی از ویتامین 
دارنـد،  خـود  غذایـی  رژیـم  در   C
کمتـر در معـرض بیمـاری هـای قلبی 

قـرار مـی گیرنـد.
مزایـای زردآلـو بـرای سـلامتی بدن، 
آن  ارزشـمند  محتـوای  خاطـر  بـه 
 A، C، K.، ویتامین هـای  همچـون 
دیگـری  مـواد  اسـت.  نیاسـین  و   .E
همچـون پتاسـیم، مس، منگنـز، منیزیم 
و فسـفر در زردآلـو یافـت می شـود. 
همچنیـن ایـن میوه خوشـمزه سرشـار 
از فیبـر غذایـی اسـت کـه می توانـد 
بـرای بدن بسـیار مفید باشـد. سـطوح 
بـالای فیبر غذایـی، کلسـترول اضافی 
از شـریان هـا را برطـرف مـی کننـد، 
از  فشـار  کاهـش  موجـب  درنتیجـه 
روی قلـب مـی شـوند، بـا حفاظـت 
دربرابـر  کم چگالـی«  »لیپوپروتئیـن  از 
اکسیداسـیون، از بیمـاری هـای قلبـی 
و سـکته مغـزی جلوگیـری مـی کنـد.

تـراز  زردآلـو،  در  موجـود  پتاسـیم 
سـطوح آب داخـل سـلولی و خـارج 
درنتیجـه  و  کـرده  تنظیـم  را  سـلولی 
فشـار خـون را تنظیم می کنـد. نصف 
پیمانـه زردآلـو، ۱۰ درصـد از مقـدار 
توصیه شـده از پتاسـیم بـدن را فراهم 

کند. مـی 
زردآلـو یـک منبـع عالی آهن اسـت. 
آهن، یـک ماده معدنی اسـت که نقش 
خیلـی مهمـی در تشـکیل هموگلوبین 
ایفـا مـی کند. عـلاوه بر ایـن، زردآلو 
حـاوی مس اسـت که در جـذب آهن 
کمـک می کنـد، جریـان خـون را در 
بـدن بهبود مـی بخشـد و از کم خونی 

جلوگیـری مـی کند.
ایـن میـوه کـم کالـری، بـرای اضافه 
کـردن بـه رژیـم کاهـش وزن عالـی 
خواهـد بود. صـد گـرم زردآلو حاوی 
۴۵ کالـری اسـت. فیبـر نامحلـول در 
کنـد و  مـی  را جـذب  زردآلـو، آب 
معـده را بـه مـدت طولانی تری سـیر 
نگـه مـی دارد. فیبـر باعـث حرکـت 
سـریع غـذا از سیسـتم گـوارش مـی 

. د شو
حفـظ  بـه  زردآلـو  منظـم  مصـرف 
الاستیسـیته و انعطـاف پذیری پوسـت 
در   E ویتامیـن  کنـد.  مـی  کمـک 
زردآلـو کمـک مـی کنـد تـا علائـم 
بیافتـد،  تاخیـر  بـه  پوسـت  پیـری 
همچنیـن پوسـت را سـفت مـی کنـد.

مقـدار  حـاوی  خشـک  زردآلـوی 
زیـادی از ویتامیـن E، ویتامیـن A و 
بتـا کاروتـن اسـت. نصـف پیمانـه از 
زردآلـوی خشـک، ۱۴ درصد از مقدار 
مـورد نیـاز روزانـه از ویتامیـن A را 
زردآلـوی خشـک  کنـد.  مـی  تامیـن 
حـاوی مقـدار زیـادی کربوهیـدرات 

اسـت. درواقـع، نیـم پیمانـه زردآلوی 
بیشـتری  کالـری  برابـر   ۳ خشـک، 

نسـبت بـه زردآلوهـای تـازه دارد.
برخـی تحقیقـات نشـان مـی دهد که 
میـوه ی زردآلـو باعـث سـلامت کبد 
از  مـی شـود و حتـی ممکـن اسـت 
بـروز بیمـاری هـای کبـدی جلوگیری 
کنـد. مصـرف یـک رژیـم غذایی ضد 
و  اسـترس  سـطح  کاهـش  التهابـی، 
فعالیـت بدنی بیشـتر، مـی تواند باعث 

حفـظ سـلامت کبد شـود.
مـاده  کلسـیم،  از  غنـی  زردآلـو 
اسـتخوان  رشـد  بـرای  مهـم  معدنـی 
همـه،  از  مهمتـر  اسـت.  سـلامت  و 
پتاسـیم نیـز بـرای جـذب مناسـب و 
توزیـع یکنواخـت کلسـیم مهم اسـت 
و زردآلـو نیـز غنی از پتاسـیم اسـت. 
مطالعـات همچنین نشـان مـی دهد که 
زردآلـو مـی توانـد از از دسـت دادن 
متابولیسـم  تغییـر  حتـی  و  اسـتخوان 
اسـتخوان در زنـان یائسـه جلوگیـری 

. کند
از آهـن  منابـع خوبـی  نیـز  زردآلـو 
اسـت که به درمـان کـم خونی کمک 
مـی کند )علائـم و درمان کـم خونی، 
آهـن باعـث بهبـود تولیـد هموگلوبین 
افزایـش  باعـث  ایـن  و  شـود  مـی 

کیفیـت خـون می شـود.
و  اسـت  مغـذی  بسـیار  زردآلـو 
مصـرف آن در دوران بـارداری مفیـد 
اسـت. همچنیـن زردآلو غنـی از آهن 
در  مهـم  غذایـی  مـاده  دو  مـس،  و 
دوران بـارداری اسـت، همچنیـن بـه 
در  آور  مـرگ  عواقـب  از  پیشـگیری 

کنـد. مـی  کمـک  بـارداری  دوران 
سـطح مایعـات در بـدن بـه دو مـاده 
معدنی یعنی پتاسـیم و سـدیم بسـتگی 
دارد. مقـدار بـالای پتاسـیم در زردآلو 
بـدن  در  مایعـات  سـطح  تعـادل  بـه 
مطمئـن  را  شـما  می کنـدو  کمـک 
می سـازد کـه انـرژی بدن بـه صورت 
و  اندام هـا  همـه  میـان  در  مسـاوی 

عضـلات توزیـع شـده اسـت.
بسـیار  درد  گـوش  بـرای  زردآلـو 
عالـی اسـت. اگرچـه مکانیسـم ایـن 
عمل هنوز مشـخص نشـده اسـت، اما 
تجربـه نشـان می دهد کـه اسـتفاده از 
زردآلو بـرای گـوش درد مفید خواهد 
بـود. ریختن چندقطـره از آن در گوش 
بـرای  سـریع  درمـان  یـک  می توانـد 

درد هـای ناشـی از عفونـت باشـد.
آب زردآلـو معمـولا بـرای بیمارانـی 
رنـج  تـب  از  کـه  می شـود  توصیـه 
می برنـد. ایـن مـاده ویتامین هـا، مـواد 
معدنـی، کالری هـا و آب مـورد نیـاز 
بـدن را تامیـن می کنـد، همچنیـن این 
میـوه خوشـمزه قادر اسـت سـموم را 
از اندام هـای مختلـف بـدن دفـع نماید.

زنگ خطر عفونت کلیه! 

حفظ سلامت قلب با میوه زردآلو 

یک متخصص پوســت گفت: درمان کک مک به هیچ وجه ساده 
نبوده و بســیار زمان بر است، حتی در برخی موارد درمان قطعی 

ندارد. 
رویا گســتری متخصص پوست در گفت وگو با خبرنگار  حوزه 
کلینیک گروه علمی پزشکی باشگاه خبرنگاران، اظهار کرد: کک 
و مک یا همان فرکل، نقاط متعدد مســطح قهوه ای رنگی هستند 
که به علت افزایش ســطح ملانین یا رنگدانه های پوست ایجاد 
می شــوند؛ عارضه ای که به علت تماس بیشتر صورت با تابش 
ماورای بنفش خورشید بیشتر روی سطح پوست این قسمت ظاهر 
خواهد شد،کک مک در افرادی که موی قرمز و چشم های رنگی 

دارند بیشتر دیده می شود.
وی درباه عوامل تاثیر گذار روی کک و مک گفت: ژنتیک یکی 
از اصلی تریــن عوامل موثر در ایجاد این اختلال اســت؛ عوامل 
محیطی دیگر مانند تابش نور خورشــید یا هر لامپی با تابش یو 
وی مانند لامپ های فلوئورسنت و برخی دستگاه های برنزه کننده 

می توانند به بروز کک و مک در صورت منجر شوند.
گســتری در ادامه افزود: تشــخیص نوع کک و مک توســط 
متخصص پوســت امکان پذیر است؛ در این بین کک و مک های 

معمولی به طور کامل بی ضرر هســتند و به سرطان پوست منجر 
نخواهد شــد؛ تنها برخی مواردی نــادر  از این اختلال ممکن 
است به سرطان پوست منجر شود که با بیوپسی تهیه شده توسط  
متخصص پوست قابل تشخیص خواهد بود، هرچند در بسیاری از 

منابع گفته می شود لکه ها بیشتر شبیه کک و مک هستند.
وی گفت: روش های خانگــی تاثیری بالا بر درمان کک و مک 
نخواهد داشت که اگر وجود داشت امروزه دیگر هیچ کسی کک 
و مک نداشت؛ روش های درمانی بیشتر هزینه بر هستند و خیلی ها 
به سراغ آنها نمی روند. از آنجایی که کک می تواند ناشی از نتیجه 
ژنتیک فرد باشــد، نمی توان به طورکامــل آن را درمان کرد و با 
ممانعت از تابش خورشید تنها می توان از بیشتر شدن آن پیشگیری 

کرد.
وی درباره زمان مراجعه به پزشــک گفت: وقتی کک مک های 
صورت متقارن نیســتند )با رد کردن خطی از وسط آن، دو طرف 
خط مشابه هم نخواهند بود(، همچنین زمانی که از حالت گردی 
خارج شــده و اندازه و رنگ ها یی مختلف داشته باشند،  باید به 

پزشک مراجعه کرد.
متخصص پوست درباره درمان کک مک گفت: درمان کک مک 

به هیچ وجه ســاده نبوده و بسیار زمان بر است، حتی نتیجه قطعی 
هم ندارد. از طرفی اگر فرد مراقبت های جانبی رعایت نکند کک 
مک او دوباره باز خواهد گشت، این کار مانند محافظت نکردن از 

پوست در مقابل نور آفتاب به وسیله ضد آفتاب است.
وی در ادامــه گفت: در برخی موارد متخصصان پوســت چند 
روش را کنار هم برای نتیجه گیری بهتر به کار می برند؛ کرم های 

ضد لک حاوی ترکیباتی از جمله هیدروکینون و غیره هستند، 

عرق خیس  شده  از  تنش  لباس های 
اســت. هر چه زمان بیشتر می گذرد 
می شود  بیشتر  و سرگیجه اش  سردرد 
و احســاس می کند گلویش خشک 
نفس  تنگی  احســاس  چنان  و  شده 
از  دارد که هر لحظه ممکن اســت 

حال برود.
 گرمازدگی چیست؟

گرمازدگی به حالتی گفته می شــود 
که دمای بــدن به مدت طولانی و به 
دلایل محیطی و اســتعداد فردی به 
بیش از ۳۵درجه افزایش یابد. محمد 
اورژانس-  طب  متخصص  مهدوی- 
در توضیــح بیشــتر می گوید: وقتی 
انســان در گرمای محیــط بیش از 
۴۰درجه ســانتی گراد، نور شــدید 
آفتاب یا محیط گــرم قرار می گیرد 
تعریق  می کند.  تعریق  به  شروع  بدن 
زیاد باعث می شــود مقدار زیادی از 
پتاسیم، سدیم و املاح بدن از طریق 
عرق دفع شــود. در نتیجــه بدن با 
کمبود آب مواجه می شــود که ابتدا 
مانند خشکی دهان، خشکی  علائمی 
اشک و احساس تنگی نفس برای فرد 
کم کم  و  می آید  به وجــود  گرمازده 
نشانه ها با افزایش یافتن ضربان قلب 
و بی حالــی ادامه پیــدا می کند. در 
نتیجه این افراد به شــدت به آب نیاز 
پیدا می کننــد و به اصطلاح گرمازده 

می شوند.
نشانه های گرمازدگی کدام است؟

ضعف و خســتگی، کشــیدگی و 
درد عضــلات، اســتفراغ و تهوع، 
پوســت رنگ پریده و چســبناک، 
عضلات،  گرفتگی  بدن،  بالای  دمای 
ســرگیجه، ضعف و غش، ادرار زرد 
تیره یا نارنجی، ســردرد و اســهال 
علائم نشــان دهنده گرمازدگی است. 
مهــدوی می گویــد: درصورتی که 
را مشاهده کرد  این علامت ها  فردی 
باید شروع به نوشیدن مایعات خنک 
اسهال،  داشــتن  درصورت  و  کرده 
مراجعه  پزشک  به  بی حالی  و  ضعف 
کند؛ چرا که بیشــتر افــراد به علت 
دیر مراجعه کردن به پزشــک دچار 
آنها  مهم ترین  که  می شوند  عوارضی 

از بین رفتن کلیه هاســت که در پی 
آن کاهش حجم ادرار ایجاد شــده 
و در نهایت منجر به دیالیز می شــود 
بنابرایــن درمان باید در همان دقایق 

اولیه انجام شود.
چه کنیم گرمازده نشویم؟

که  کسانی  مســن،  افراد  کودکان، 
مانند  مزمنــی  بیماری های  ســابقه 
کبدی،  قلبی،  بیماری هــای  دیابت، 
ریــوی و کلیوی دارند بیشــتر در 
مرادی-  سمانه  هستند.  خطر  معرض 
پزشک عمومی- می گوید: افراد مسن، 
کودکان و کسانی که به یک بیماری 
مزمن دچارند از بیرون آمـــدن در 
ساعات گرم روز به طور مثال ساعت 
۱۰صبح تا ۵بعدازظهر که گرمای هوا 
و  کنند  خودداری  است  محسوس تر 
اگر مجبور هســتند در این ساعات 
از خانه خارج شوند، سعی کنند در 
سایه راه بروند و به مدت طولانی در 
معرض آفتــاب قرار نگیرند. یا اینکه 
اگر افــراد کارشــان در محیط های 
بیرونی اســت باید بــه مقدار کافی 
آب با خود به همراه داشــته باشند 
و هرازگاهــی حتی اگر تشــنه هم 
بنوشند. ضمن  آن  از  مقداری  نیستند 
اینکــه باید از لباس هــای نخی، با 
رفتن  بالا  از  رنگ های روشــن، که 
گرمای درونی بدن جلوگیری می کند 
و  تاکسی  رانندگان  کنند.  اســتفاده 
به گونه ای است  افرادی که شغل شان 
که مجبورند در ســاعات گرم روز 
کار کنند حتما لباس روشن بپوشند، 
ازکلاه نقــاب دار اســتفاده کنند و 

مایعات بیشتری هم بنوشند.

وی در ادامــه افــزود: همچنین با 
توجه به افزایش دمای هوا طی چند 
روز اخیر به افراد توصیه می شود در 
را  تازه  آب لیموی  کمی  افطار  وعده 
لیــوان آب مخلوط کنند و  در یک 
مقــداری دانه از قبیل تخم شــربتی، 
خاکشــیر و مقدار اندکی شــکر به 
آن اضافــه کنند و بنوشــند تا بدن 
به دلیــل افزایش دما دچــار کم آبی 
به  و گرمازدگــی نشــود. همچنین 
افرادی که دچار چاقی و اضافه وزن 
شربت  این  می شــود  توصیه  هستند 
دکتر  کنند.  اســتفاده  بدون شکر  را 
مرادی بــا بیان اینکــه مصرف آب 
میوه در کاهش احســاس تشــنگی 
میوه ها  عنوان کــرد:  نــدارد،  تاثیر 
دارای مقدار فراوانی فیبر هســتند به 
مقدار  به  میــوه  دلیل مصرف  همین 
فراوان می تواند از احســاس تشنگی 
وقتی  بکاهد.  روزه داری  ساعات  در 
افراد اقدام به تهیــه آب میوه طبیعی 
می کننــد فیبر موجود در میوه از بین 
می رود و افراد تنها قند موجود در آن 
را مصرف می کنند که این امر موجب 
چاقی و اضافه وزن در افراد می شود.

 راه های درمان
۱- اســتراحت و پناه دادن از گرما: 
ابتــدا مصــدوم را از برابر آفتاب و 
گرما خارج کنیــد و در یک محیط 
را  پاهایش  سایه و خنک درحالی که 

۲۰درجه بالا آورده اید، بخوابانید.
۲- خنک کردن فرد گرمازده: بهترین 
راه برای خنک کردن بیمار اســتفاده 
از آب و باد اســت. با اســتفاده از 
پارچه هــای خیس در روی شــکم، 

زیربغل، کشــاله های ران، سروگردن 
و باد زدن بیمار اقدام به خنک کردن 
او کنید. البته این خنک کردن باید به 
آهســتگی انجام شود و اگر بیمار در 
باید  شد  لرز  دچار  زمان خنک کردن 
خنک کردن را متوقف و بعد به آرامی 

ادامه داد.
امــلاح:  و  آب  جایگزینــی   -۳
مهم ترین قســمت درمان جایگزینی 
املاح است که در  مناســب آب و 
تنهایی  به  گرمازدگی  خفیف  مراحل 
اگر  باشد.  مناســبی  درمان  می تواند 
مصدوم هوشیاراســت به او محلول 
بهترین  ایــن محلول  بدهید.   ORS
جایگزین آب و املاح از دست رفته 

بدن است.
۴- استراحت: بیمار را به استراحت 
وادارید و از ادامه حضور و فعالیت 

او در هوای گرم جلوگیری کنید.
ایــن مــوارد را رعایــت کنید تا 

گرمازده نشوید
البته  بنوشــید.  زیاد  مایعات  و  آب 
منظــور از مایعات چــای پررنگ، 
نوشــابه های کافئین دار و شربت ها و 
آبمیوه هایی با شکر زیاد نیست، چون 
هم  می توانند  خودشان  ترکیبات  این 
باعث تشــنگی بیشــتر و هم باعث 
دفــع آب بدن بشــوند؛ بلکه منظور 
خود آب ســاده )به عنوان سالم ترین 
شربت  مثل  ترکیباتی  و  نوشــیدنی( 
آبلیموی کم شکر )ترجیحا با لیموی 
تازه و عسل(، شربت سکنجبین )و یا 
ترکیب سکنجبین و خیار رنده شده(، 
دوغ کم نمک، چــای خیلی کم رنگ 
و ولرم، شــربت خاکشــیر سرد و 
آبمیوه هایــی مثــل آب هندوانه )به 
خاطر محتــوای آب زیاد و طبیعت 
خنک آن( است. به خصوص نوشیدن 
این مایعــات در فاصله بین افطار و 
ســحر برای جبران کم آبی ناشی از 
تابستان  بلند  روزهای  در  روزه داری 

بسیار مفید است.
از ورزش کردن در ساعات گرم روز 
و زیر نور شــدید آفتاب خودداری 
ساعات خنک  در  باید  ورزش  کنید. 
روز یا در ســالن های سرپوشیده و 

خنک انجام شود.
افرادی کــه در محیط های گرم کار 
تهویه  سیستم  اســت  بهتر  می کنند، 
مناســبی در محــل کار خود نصب 

کنند.
مایعات  نوشیدن  روزه داری،  هنگام 
را حدود یک ســاعت بعد از افطار 
شروع کنید و بدون اینکه منتظر بروز 
منظم  به طور  باشید،  تشنگی  احساس 

مایعات مصرف کنید.
درصورت امکان در ســاعات گرم 
روز از منــزل بیــرون نروید و در 
به وسایل  مکان های بســته و مجهز 
خنک کننده باشــید. ســعی کنید از 
ورزش کردن در هوای گرم و در حال 
روزه داری پرهیز کنید و ورزش را به 

بعد از افطار موکول کنید.
اگر فردی دچــار علائم گرمازدگی 
شد، سریعا او را به سایه و یک مکان 

خنک منتقل کنید.
بیرون  را  اضافــی اش  لباس هــای 
بیاورید و دست و صورت و پاهایش 
را با آب ســرد بشویید یا یک ملحفه 
خیس دور بدنــش بپیچید. فرد را به 
فاصله در  با  یا  بزنید  باد  آهســتگی 

معرض باد ملایم پنکه قرار بدهید.
بــرای پاییــن آوردن دمــای بدن 
می توانیــد از دادن مایعــات خنک 
)نــه خیلی یخ( اســتفاده کنید. اگر 
فرد دچــار گرمازدگی دارای علائم 
گیجی، هذیان یا کاهش هوشــیاری 
بود، به سرعت او را به مراکز درمانی 

منتقل کنید.
به دلیل از دست رفتن کلسیم، فسفر، 
است  ممکن  پتاسیم  و  منیزیم، سدیم 
گرفتگی عضلات یا اسپاسم رخ دهد. 
راه حــل خوردن مایعــات و غذای 
اغلب  درگیر  است. عضلات  مناسب 
عضلات ســاق پا و عضلاتی هستند 

که بیش از بقیه حرکت می کنند.
باید از وسایلی همچون کلاه، عینک 
آفتابی مناسب و دستکش برای بیرون 
رفتن از منزل استفاده شود، همچنین 
کارهــای خود را باید در ســاعات 
ابتدایــی روز انجام دهید تا کمتر در 

معرض گرما قرار بگیرید.

ســلول های بنیادی مزانشــیمی به عنوان گزینه ای برای سلول 
درمانی ضایعات مختلف، همواره مطرح و مورد استفاده بوده اند

محققان کشــور موفق به ترمیم ضایعات اســتخوانی به کمک 
ســلول های بنیادی مزانشــیمی جای گرفته در داربست حاوی 

کانادیبیول شدند.
به گزارش شفا آنلاین، ســلول های بنیادی مزانشیمی به عنوان 
گزینه ای برای ســلول درمانی ضایعات مختلف، همواره مطرح 
و مورد اســتفاده بوده اند. با توجه به توان تمایزی این سلول ها، 
می توان انتظار داشــت که پیوند سلول های بنیادی مزانشیمی به 
محل ضایعات اســتخوانی منجر به تمایز آنان به رده ســلولی 
دلخواه و بهبود ضایعه شــود، اما تا کنون ساختار ایده آلی که 
ترمیم ضایعات اســتخوانی به وسیله سلول های بنیادی مزانشیمی 

را ممکن کند وجود نداشته است.
با هدف ساخت داربست مناسبی که مهاجرت سلول های بنیادی 
مزانشــیمی به محل ضایعه و تمایز آنان به سلول های استخوانی 
را ممکن کند؛ دکتر باغبان اسلامی نژاد، امیر کمالی، دکتر احمد 

عریان، دکتر بهاروند و همکارانشــان در پژوهشــگاه رویان و 
دانشگاه شیراز، پژوهشی را طراحی کردند که طی آن، داربستی 
از ژلاتین / نانو هیدروکسی پاتید )G/nHAp( ساخته شد که 
ریزکره هایی از جنس پلی گلایکولیک اســید )PLGA( دارای 

کانادیبیول )CBD( درون آن قرار گرفته بود.
سپس ســاختار، تخلل و میزان تخریب داربست ساخته شد به 

کمک روش های آزمایشگاهی بررسی شد. پس از این سلول های 
بنیادی مزانشــیمی به درون داربست انتقال یافته، داربست ها به 
محل ضایعه ایجادشده در استخوان رادیال )یکی از دو استخوان 

ساعد( حیوان مدل آزمایشگاهی پیوند زده شد.
 Materials نتایج ایــن پژوهش کــه در مجله بین المللــی
Science & Engineering C به چاپ رســیده است، نشان 
داد، کانادیبیول موجود در داربســت یادشــده باعث افزایش 
مهاجرت سلول های بنیادی مزانشیمی شده است. همچنین، بیان 
ژن های مربوط به استخوان در سلول های پیوند شده با داربست 

دارای کانادیبیول افزایش یافته بود.
بررســی ها نشان داد، ضایعه استخوانی ایجاد شده در حیوانات 
مدل، ۴ تا ۱۲ ماه پس از پیوند داربست حاوی سلول بهبود یافته 
و سلول های مزانشــیمی به محل ضایعه مهاجرت کرده بودند. 
نتایج این پژوهش نشــان داد کانادیبیول باعث تسهیل مهاجرت 
سلول های مزانشــیمی به محل ضایعات استخوانی و تمایز آنان 

به استخوان می شود.


