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نويد نگهبان
نويد نگهبان در 2 ژوئن 1968 در 
مشهد/ايران متولد شد و هنرپيشه اى 
ايرانى-آمريكايى است. نويد زمانى كه 
هشت سال داشت علاقه اش به تئاتر 
پيرمرد  يك  نقش  كردن  بازى  با  را 
روى صحنه و به خنده انداختن جمع 

بزرگى از حضار كشف كرد. 
او زمانى كه 20 سال داشت ايران 
را ابتدا به مقصد تركيه و پس از آن 
آلمان ترك كرد. نويد نگهبان هشت 
و  كرد  زندگى  المان  در  نيم  و  سال 
براى يك كمپانى تئاتر نيز كار كرد. 
او سر انجام در سال 1993 به آمريكا 

مهاجرت كرد.
انگليسى،  زبانهاى  به  نويد   
آلمانى، فارسى و درى مسلط است. 
مانند  مطرحى  سريالهاى  در  وى 
 The) وست وينگ ،(Shield)شيلد
و   (Lost) لاست   ،(West Wing
 (CSI: Miami) سى اس آى: ميامى
هاى  پروژه  در  او  است.  شده  ظاهر 
مختلف با نگار زادگان و موژا مارنيو، دو 
هنرپيشه ايرانى-آمريكايى، همكارى 
سال  در  نگهبان  نويد  است.  كرده 

2008 در بازى كامپيوترى ترسناك 
براى   (Dead Space) اسپيس  دِد 
دكتر چالوس ديوانه صداگذارى كرد. 
نگهبان همچنين به عنوان اصلى ترين 
فتنه انگيز سريال محبوب تلويزيونى 
نقش  در   (Homeland) لند  هوم 
«ابو نظير» نيز ظاهر شده است. نويد 
نگهبان در سال 2011 جايزه بهترين 
بازيگر نقش اول مرد را در «جشنواره 
فيلم نور» به خاطر بازى در فيلم كوتاه 
آن  از   (Liberation) آزادى  ايرانى 
خود كرد و در سال 2012 به عنوان 

داور به همين جشنواره باز گشت.    

 

ايجاد  براى 
استخوانى  مشكلات 
چه عواملى زمينه ساز هستند 
چگونه  شوند  مى  آن  بروز  باعث  و 
و  باشيم  تاثيرگذار  آنان  بر  ميتوانيم 
در  استخوانى  اختلالات  بروز  مانع 
را  استخوان  پوكى  و  شويم  بدنمان 

شكست دهيم.
بسيارى از دانشمندان بر اين باورند 
جنس,سابقه  سن,  چون  عواملى  كه 
بيمارى  قوميت,  و  خانوادگى,نژاد 
وزن,  تنباكو,  اختلالات,داروها,  و  ها 
تغذيه در ابتلا به پوكى استخوان مؤثر 

هستند.
سن

به  ابتلا  احتمال  سن،   رفتن  بالا  با 
پوكى استخوان نيز افزايش مى يابد. 
دچار  سنى  هر  در  است  ممكن  فرد 
پوكى استخوان شود اما افراد مسن، 
بيشتر در معرض اين بيمارى هستند.

جنس
خانم ها بيشتر از آقايان، در معرض 

ابتلا به پوكى استخوان هستند.
سابقه خانوادگى

استخوان  پوكى  به  ابتلا  احتمال 
پوكى  به  آنها  والدين  كه  افرادى  در 
استخوان دچار هستند، بيشتر است.

نژاد و قوميت
دچار  ها  قوم  و  نژادها  همه  مردم 
اما  شوند  مى  استخوان  پوكى 
آمريكايى هاى آفريقايى تبار نسبت 
به بقيه افراد، كمتر به پوكى استخوان 

دچار مى شوند.
بيمارى ها

ها  اختلال  يا  ها  بيمارى  از  برخى 
احتمال پوكى يا شكستگى استخوان 
را افزايش مى دهند. مهم ترين آنها، 
آرتروز  است.  استخوان  پايين  تراكم 
احتمال  نيز  ديابت  و  روماتوئيدى 
پوكى استخوان را افزايش مى دهند.

داروها
داروها جزء مهمى از درمان بيمارى 
ها هستند اما برخى از آنها، احتمال 
پوكى استخوان را افزايش مى دهند؛ 
براى  ورزشكاران  (كه  استروئيدها 
مى  استفاده  آن  از  سوزى  چربى 
كنند)، برخى از داروهاى ضد تشنج و 
شيمى درمانى هاى برخى از سرطان 
هستند.  داروها  اين  از  اى  نمونه  ها 
افرادى كه از اين داروها استفاده مى 
مشورت  خود  پزشك  با  بايد  كنند 
از  جلوگيرى  براى  راهى  تا  كنند 
آسيب استخوان ها را به آنها معرفى 
كند. بسيارى از عوامل مؤثر در پوكى 
مى  و  هستند  تغييرپذير  استخوان، 
توان از طريق تغييرات سبك زندگى 

برطرف  را  آنها  داروها  از  استفاده  يا 
كرد. اين عوامل عبارت اند از:

فعاليت جسمانى
ورزش يكى از بهترين راه ها براى 
است.  استخوان  پوكى  از  جلوگيرى 
وزن  كننده  تحمل  هاى  ورزش 
از  رفتن  بالا  روى،  پياده  (همچون 
به  اى)  وزنه  هاى  ورزش  و  ها  پله 
استحكام بيشتر استخوان كمك مى 
تحمل كننده  هاى  ورزش  در  كنند؛ 
زمين  جاذبه  خلاف  بر  بدن  وزن، 
وزن  اصطلاحاً  و  كند  مى  حركت 
به  ورزش  كند.  مى  تحمل  را  خود 
ديگرى  هاى  بيمارى  از  جلوگيرى 
سكته  قلبى،  هاى  بيمارى  همچون 
مغزى، ديابت،  چاقى و سرطان روده 
بزرگ نيز كمك مى كند. سعى كنيد 

كه روزانه 30 دقيقه ورزش كنيد.

سيگار كشيدن
ديگران  از  بيشتر  سيگارى  افراد 
شوند.  مى  دچار  استخوان  پوكى  به 
پوكى  بر  مختلف  طرق  از  سيگار 
عنوان  به  گذارد.  مى  تأثير  استخوان 
هاى  هورمون  سطح  سيگار  نمونه، 
بدن را تغيير مى دهد و مى تواند بر 

جذب كلسيم تأثير بگذارد.
قرار گرفتن در معرض دود سيگار 
بيمارى هاى قلبى،  نيز خطر ابتلا به 
سكته مغزى، بيمارى عروقى محيطى 
(تنگ شدن رگ هاى خونى خارج از 
ديابت  برونشيت،  نفخ،  قلب)،  و  مغز 
كليه،  مثانه،  ريه،  هاى  سرطان  و 
دهان،  لب،  رحم،  دهانه  لوزالمعده، 
زبان، حنجره، حلق و مرى را افزايش 
مى دهد. براى بسيارى از مردم، ترك 
سيگار بهترين و تنها راه براى بهبود 

سلامتى آنها است.
وزن

خطر ابتلا به پوكى استخوان در افراد 
لاغر بيشتر از افراد چاق است. افراد 
چاق به چند دليل كمتر دچار پوكى 
اضافى  چربى  شوند.  مى  استخوان 
ترشح  افزايش  موجب  چاق،  افراد 
از  (كه  شود  مى  استروژن  هورمون 
پوكى استخوان سريع جلوگيرى مى 
كند) ، وزن بيشترى را بر استخوان ها 
تحميل مى كند (كه موجب استحكام 

بيشتر استخوان مى شود) و مى تواند 
عنوان  به  خوردن،   زمين  هنگام  در 
يك محافظ عمل كند و از شكستگى 
رغم  على  كند.  جلوگيرى  استخوان 
از  جلوگيرى  به  بيشتر  وزن  اينكه 
اما  كند،  مى  كمك  استخوان  پوكى 
فشار اضافى را به كل بدن وارد مى 
كند و احتمال ابتلا به ديابت، فشار 
خون بالا، كلسترول بالا، بيمارى هاى 
مى  افزايش  را  مغزى  سكته  و  قلبى 
كاهش  به  مناسب  وزن  حفظ  دهد. 
بزرگ،  روده  هاى  سرطان  احتمال 
كند.  مى  كمك  رحم  و  سينه  كليه، 
اضافه  مطالب،  اين  همه  به  توجه  با 
محافظت  براى  مناسبى  راه  وزن 
اين  براى  و  نيست  ها  استخوان  از 
منظور، بهتر است از روشهاى ديگرى 
همچون فعاليت بدنى و تغذيه مناسب 

بهره ببريد.

تغذيه
تغذيه مناسب به داشتن استخوانهاى 
سالم كمك مى كند. دريافت كلسيم، 
كافى،   K ويتامين  و   D ويتامين 
پوكى  به  ابتلا  احتمال  كاهش  براى 
استخوان ضرورى است. لبنيات، انواع 
 مغزها، غلات كامل، سبزيجات برگ 
دار و سبز و مكمل هاى كلسيم منابع 
مناسبى از كلسيم هستند. انواع تخم 
ها، ماهى هاى روغن دار، لبنيات غنى 
شده و نور مستقيم خورشيد (كه به 
كند)  مى  كمك   D ويتامين  جذب 
هستند.   D ويتامين  از  خوبى  منابع 
همچون  سبز  و  دار  برگ  سبزيجات 
گل  بروكلى،  كلم  اسفناج،  پيچ،  كلم 
كلم و كاهو منابع خوبى از ويتامين 

K هستند.
دريافت بيش از حد ويتامين A به 
پوكى  به  ابتلا  خطر  رتينول،  صورت 
استخوان را افزايش مى دهد. مصرف 
روزانه رتينول خود را در حدود 2500 
تا 5000 واحد نگه داريد. بهترين راه 
است  اين  مسئله  اين  كنترل  براى 
شده  غنى  مواد  از  حد  از  بيش  كه 
با ويتامين A استفاده نكنيد. زمانى 
كه قصد خريد يك مولتى ويتامين را 
داريد، توجه كنيد كه ويتامين A آن 
بيش از 5000 واحد نباشد و حداقل 
حاوى 20 درصد ويتامين A كاروتن 

بتا باشد.

اى نازنين بمان و بدان
كاين شب بلند

 اين جاودانه وار نمى ماند
 و انتحار گل

و سوگوار خواندن خونين هر چكاوك
آغاز پايانى ست اين جاودانه وارى را ...

آرى بيا اى دوست
و از تمام اين شب يلدايى

 با من طلوع كن
اى بى تو من وزيده خزانى به خون برگ

اى بى من هميشه ى يلدايى
با من طلوع كن

رفع مشكلات استخوانى با اين رفع مشكلات استخوانى با اين 
كارهاكارها

محمود مشرف آزاد تهرانی
(م.آزاد)

ايجاد  براى 
ان تخ ا شكلات

با خوردن 
گوجه سالم بمانيد!

اگر به طور منظم گوجه فرنگى بخوريد بدنتان را در برابر 
بيماريهاى مختلفى مصون نگه مى داريد اين ميوه پرخاصيت را از 

از ياد نبريد و در برنامه غذايى تان بگنجانيد توصيه ما مصرف روزمره 
گوجه در انواع مصارف غذايى است! گوجه فرنگى جزو ميوه هاى رنگدانه اى 

است و به همين خاطر سرشار از ويتامين ها و املاح معدنى است و اين 
ميوه براى سلامت بدن و تقويت صحيح ايمنى و عصبى افراد موثر است.گوجه 

فرنگى به خاطر داشتن ماده ليكوپن كه نوعى آنتى اكسيدان است براى رژيم 
غذايى بى اشتهايى بسيار موثر بوده و همچنين از بروز سرطان كليه به خصوص 
در زنان و سرطان پروستات در مردان بسيار كارآمد است و رنگدانه موجود در آن 
براى سلامت قلب مفيد است.براى حفظ تراكم و بافت استخوان بدن مصرف 
آب گوجه فرنگى توصيه مى شود و مصرف منظم اين ميوه و دانه هاى آن براى 
تقويت سيستم گوارش و على الخصوص معده مناسب و سودمند است.مصرف 
گوجه فرنگى سرطان سينه را در زنان بالاى 50 سال كاهش داده و از انواع 

سكته و ديابت نوع دو پيشگيرى كرده و همچنين اين ميوه به خاطر 
ويتامين هاى A ،C ،K و املاح معدنى كلسيم، آهن و فسفر در 

درمان بيمارى هاى عصبى و رفع بى اشتهايى موثر است.گوجه 
فرنگى گلوگز خون را تنظيم و سيستم دفاعى بدن را در 

برابر انواع بيمارى ها از جمله مشكلات عفونى 
تقويت مى كند.

سيگار برقى يا سيگار الكترونيكى به 
طور فزاينده اى محبوبيت يافته است. 
مى  خودكار  شكل  كه  دستگاه  اين 
ماند، از يك باطرى و بخارساز تشكيل 
مصرف  دستگاه،  اين  با  است.  شده 

همچون  را  شده  ايجاد  بخار  كننده 
كند.  مى  استنشاق  معمولى  سيگار 
نيكوتين،  حاوى  دستگاه  درون  مايع 

مواد شيميايى و طعم دهنده است. 
آمريكا  داروى  و  خوراك  كل  اداره 
توليدكنندگان  كه  است  كرده  اعلام 
دارد  امكان  الكترونيكى  سيگارهاى 
دستگاه  درون  موادشيميايى  ميزان 
خوبى  به  بدن  ايمنى  سيستم  با  را 
هماهنگ نكنند و مصرف اين سيگارها 
براى بدن سمى باشد و ايمنى لازم را 

نداشته باشد.
سايت  وب  تحقيقات  به  توجه  با 
آمريكا،  در  تنفسى  دستگاه  مطالعات 
در  موجود  شيميايى  مواد  از  برخى 
باعث  توانند  مى  الكترونيكى  سيگار 

ايجاد سرطان شوند. 
خواهند  مى  بيماران  از  بسيارى 
بدانند كه سيگار الكترونيكى دستگاه 
قابل اطمينانى است يا نه، ضمن اينكه 
بسيارى از پزشكان در پى اين هستند 
تا بدانند آيا سيگار الكترونيكى را به 

بيماران خود توصيه كنند يا نه.
دهندگان  ارائه  برخى  كه  حالى  در 
خدمات بهداشتى معتقدند سيگارهاى 
از  «بهترى»  جايگزين  الكترونيكى 
سيگار واقعى هستند، ديگران استدلال 
براى  فقط  سيگار  اين  كه  كنند  مى 
معمولى  سيگار  ترك  براى  بيماران 

مفيد است.
اطلاعات  اصلى  منابع  از  يكى 
سيگار  و  سيگار  مورد  در  بهداشتى 
آمريكا  توراكس  انجمن  الكترونيكى، 
از  متشكل  پيشرو  گروهى  كه  است 
پزشكان و محققان در سراسر جهان 
انجمن  اين  ارشد  كارشناسان  است. 
در ماه مى به ارائه يافته هاى جديد 
تبادل  و  پرداختند  خود  پژوهشى 

در  موسسه  اين  كردند.  اطلاعات 
اطلاعات  برتر  منابع  از  يكى  واقع 
حدود  كه  است  ريه  پزشكان  براى 
پژوهش،  پزشكى،  هاى  دستورالعمل 
مواد آموزشى براى بيماران خود را ياد 

بگيرند.
در اينجا به برخى از اطلاعات ارائه 
شده در جلسه مشترك اين انجمن در 
سال جارى اشاره مى شود: محققان 
اين  به  نيوزيلند  در  توراكس  انجمن 
كه  بيمارانى  كه  اند  رسيده  دستاورد 
سيگار الكترونيكى استفاده مى كنند، 
كه  اند  گفته  تلفنى  هاى  مشاوره  در 
ترك سيگار برايشان اصلا بهتر نشده 
است و نرخ ترك سيگار با استفاده از 
سيگار الكترونيكى افزايش نيافته است. 
نرسيده  كافى  سقف  به  مطالعه  اين 
است  اين  قطعى  نتيجه  ولى  است 
كه براى ترك سيگار چندان مناسب 

نيستند.
فقط يك استنشاق كوتاه از سيگار 
اين  كه  دهد  مى  نشان  الكترونيكى 
سرفه  واكنش  كاهش  براى  سيگارها 
اين  اما  هستند  مناسب  بيماران  در 
به معنى سلامت بودن اين سيگارها 
راه  از  يكى  سرفه  كه  چرا  نيست. 
هاى هوايى براى حذف باكترى ها و 
است.  تنفسى  دستگاه  از  ديگر  ذرات 
بويژه  سيگارى  افراد  دليل  همين  به 
كسانى كه مبتلا به برونشيت مزمن 
هستند را مستعد به ابتلا به عفونت و 

پنومونى مى كند.
گرفته،  صورت  هاى  آزمايش  طى 
موش آزمايشگاهى در معرض بخارات 
سيگار الكترونيكى كه حاوى نيكوتين 
در  سلولى  آسيب  و  التهاب  با  است 
است.  بوده  روبرو  ريه  هاى  سلول 
سلول  دهد  مى  نشان  آزمايش  اين 
هاى ريوى انسان در معرض بخارات 

نيكوتين آسيب مى بيند.
نيكوتين  مقدار  ايتاليايى  محققان 
كسانى كه سيگار معمولى مى كشند 
را با نيكوتين بدن بيمارانى كه سيگار  

الكترونيكى 
دار  طعم  و 

كنند،  مى  مصرف 
به  بيماران  اند.  كرده  مقايسه 

مدت 12 هفته از سيگار الكترونيكى 
استفاده كردند. از مجموع بيمارانى كه 
كردند،  مى  استفاده  عادى  سيگار  از 
از  استفاده  از  پس  درصد   10 فقط 
سيگار الكترونيك ترك سيگار كردند. 
از  يكى  كه  است  مهمى  نكته  اين 
مطالعات  اين  اتمام  از  پس  محققان 
شروع به استفاده از سيگار الكترونيكى 

كرد.
بررسى دانش آموزان مدارس دوره 
آمريكا  متحده  ايالات  در  دبيرستان 
نشان داده است كه استفاده از سيگار 
الكترونيكى در بين نوجوانان دو برابر 
شده و تقريبا 10 درصد از آنها قبل از 

آن سيگارى نبوده اند.
در يك مطالعه با حدود 600 نفر، 
سيگار  نفر)   64) درصد   11 حدود 
الكترونيكى را امتحان كرده بودند. 68 
درصد از اين بيماران هنوز سيگار مى 
كشند كه هم شامل سيگار عادى و 
هم سيگار الكترونيكى مى شود. 47 
را  خود  سيگار  هم  افراد  اين  درصد 
كاهش داده اند. اين تحقيق نشان مى 
دهد هيچ بهبودى در عملكرد ريه و 
كاهش التهاب در بيمارانى كه سيگار 
رخ  كنند،  مى  استفاده  الكترونيكى 

نداده است. 
الكترونيكى  سيگار  كلى:  نتايج 
سيگار  نيست.  بخش  اطمينان  هنوز 
سمى  شيميايى  مواد  الكترونيكى 
ريه  هاى  سلول  به  كه  دارد  خود  در 
انسان آسيب مى زند. اين سيگار به 
اندازه كافى مورد مطالعه قرار نگرفته و 
مشخص نيست چقدر مى تواند براى 
بدن مضر باشد. به نظر مى رسد سيگار 
الكترونيك در كاهش مصرف بيمارانى 
مى كشند،  سيگار  مرتب  طور  به  كه 

موثر است. 

آيا سيگار الكترونيكى بى خطر است؟ آيا سيگار الكترونيكى بى خطر است؟ 


