
سلامت سال هشتم8
شماره   2175 a r m a n m e l i . i r

یکشنبه 
1404 .05 .19

16  صفر 1447   /   10    آگوست 2025
خونریزی مغزی 

یاد‌د‌اشــــت

دانــستنی‌هـــا

‌‌شماره‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌2175جد‌ول‌سود‌وکو جد‌ول‌کلمات‌متقاطع‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

حل‌جد‌ول‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌2174

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نجات قلب با یک تکه شکلاتویتامین های حیاتی برای تقویت سیستم ایمنی
ویتامین های گــروه B نقش کلیدی در حفظ ســامت بدن، 
افزایش انرژی، عملکرد مغز و تقویت سیستم ایمنی ایفا می کنند. 
: B1 )تیامیــن(، B2 )ریبوفاویــن(،  ایــن ویتامین هــا عبارتنــداز
B3 )نیاســین(، B5 )اســیدپانتوتنیک(، B7 ،B6 )بیوتیــن(، 
B9 )فــولات( و B12 این ویتامین ها در بســیاری از عملکردهای 
، تولید انــرژی،  حیاتــی بــدن ماننــد ســاخت گلبول هــای قرمــز
تنظیم اشتها، سامت پوست، اعصاب و حتی خلق وخو نقش 
دارند. کمبود آن ها می تواند به مشکاتی نظیر خستگی مزمن، 

ضعف سیستم ایمنی، افسردگی، ریزش مو، مشکات گوارشی و 
گرچه منابع غذایی متعددی  بیماری های پوستی منجر شود. ا
غ، لبنیات، سبزیجات برگ  مانند غات کامل، گوشــت، تخم مر
ســبز و حبوبات حاوی ویتامین های گروه B هستند، اما برخی 
افراد بیشــتر در معرض کمبود قرار دارند: زنان باردار یا شــیرده، 
افراد مبتا به استرس مزمن، کســانی که رژیم غذایی نامتعادل 
دارنــد، گیاه خــواران یــا وگان هــا، ســالمندان، بیمــاران مزمن یا 

مصرف کنندگان برخی داروها، ورزشکاران حرفه ای. 

براساس یک مطالعه جدید که توســط محققان دانشگاه 
علوم پزشکی کرمانشاه انجام شده، ترکیبی طبیعی در شکات 
به نام تهوبرومین می تواند به افزایش اندک کلســترول خوب 
)HDL( کمک کند. در این مطالعه، 72 فرد میانسال به مدت 
12 هفته مکمــل تهوبرومین مصرف کردنــد. محققان نتیجه 
گرفتند: سطح کلســترول HDL شرکت کنندگان کمی افزایش 
یافت، به ویژه نوع محافظت کننده تر آن یعنی  HDL2. این نوع 
کسازی رگ ها و جلوگیری از گرفتگی عروق کمک  کلسترول به پا

می کند. شکات تلخ نه  تنها منبع خوبی از تهوبرومین است، 
کسیدان هایی مثل پلی فنول هاست که در  بلکه حاوی آنتی ا
کاهش التهاب و بهبود ســامت عروق نقش دارند.  شــکات 
تلخ می تواند یک میان وعده خوشــمزه با فوایــد جانبی برای 
سامت باشد، اما برای محافظت از قلب تان، همچنان باید 
به اصولی مانند تغذیه متعادل، فعالیت بدنی منظم، ورزش 
و کنترل فشــار و قندخون پایبند باشــید. توصیه می شود در 

مصرف شکات تلخ زیاده روی نکنید.

رفع تشنگی در تابستان با چه نوشیدنی؟
نوشیدنی های فصل گرما، از جمله راهکارهای موثر برای رفع 
خســتگی و بازیابی انرژی پــس از فعالیت های بدنــی و روزمره، در 
کید بر  دو گروه کلی طبیعــی و مصنوعی جای می گیرنــد. توصیه ا
این اســت که با بهره گیــری از میوه های تــازه و متنــوع این فصل، 
نوشیدنی های سالم و خانگی تهیه کرده و از مصرف آبمیوه های 
مصنوعی، با رنگ های شیمیایی و اسانس های نامطلوب، پرهیز 
نماییــد. انتخــاب نوشــیدنی های طبیعــی، نــه تنها بــه هیدراته 
ماندن بــدن کمــک می کنــد، بلکــه با تامیــن مــواد مغــذی مورد 
نیاز، ســامتی و شــادابی را نیز به ارمغان می آورد. در روزهای گرم 
تابســتان، هیدراته مانــدن از اهمیــت بالایــی برخــوردار اســت. 
بهترین نوشیدنی ها برای تابستان، آن هایی هستند که به بدن 
کمک می کنند تا آب از دســت رفتــه را جبران کند و دمــای بدن را 
تنظیــم کنــد. در اینجا به چنــد گزینه مناســب با جزئیات بیشــتر 

اشاره می کنیم:
   آب‌

آب، بی شــک بهترین و ضروری ترین نوشیدنی برای تابستان 
است. بدن برای تمام عملکردهای حیاتی خود به آب نیاز دارد. 
آب به انتقال مواد مغذی، تنظیم دمای بدن، هضم غذا و بسیاری 
از فرآیندهای دیگر کمک می کند. در روزهای گرم، به دلیل تعریق 
، نیاز بدن به آب افزایش می یابد. هدف کلی این است که  بیشتر
روزانه حداقل 1.5 تا 2 لیتر آب بنوشید، اما این میزان ممکن است 

بسته به فعالیت بدنی و شرایط آب و هوایی متفاوت باشد.
  ‌آبمیوه‌های‌تازه

آبمیوه های تــازه، به خصــوص آن هایی کــه با میوه هــای آبدار 
تهیه می شوند، می توانند به هیدراته شدن بدن کمک کنند. آب 
پرتقال، آب ســیب، آبلیموترش یا به طور کلــی آبمیوه های تازه با 
کمی زنجبیل، گزینه های مناسبی برای روزهای گرم هستند. اما 
نکته مهم این است که آبمیوه های تازه را به جای آب، به عنوان 
مکمل نوشیدنی ها در نظر بگیرید. مصرف بیش از حد آبمیوه ها 

می تواند باعث افزایش قند خون شود.
  ‌اسموتی‌ها

اسموتی ها نیز گزینه مناسبی برای هیدراته کردن بدن هستند. 
می توانید از انواع میوه های آبدار مانند پرتقال، هلو، آناناس، آلو، 
تمشک، زغال اخته و هندوانه اســتفاده کنید. هندوانه به دلیل 
داشــتن 92 درصد آب، انتخابی فوق العاده برای تابستان است. 
اســتفاده از ســبزیجات مانند کاهو و خیار هم می توانــد به ارزش 
غذایــی اســموتی اضافه کنــد. اســموتی ها بــه خوبــی می توانند 
جایگزین بخشی از نیاز آب بدن شوند. مهم است که به میزان قند 

و شکر موجود در میوه ها و مواد افزودنی توجه کنید.
کشیر   ‌شربت‌خا

، یــک نوشــیدنی طبیعــی و ســالم بــرای رفع  کشــیر شــربت خا
عطش در تابســتان است. سرشــار از ویتامین C و دارای خواصی 
برای کمک به هضم غذاست. به دلیل کم کالری و کم قند بودن، 
جایگزین مناســبی برای نوشــابه های شــیرین و پرکالری اســت. 
همچنین، آب بدن را تامین می کند. تخم شربتی نیز به عنوان یک 
گزینه دیگر برای رفع تشنگی معرفی می شود که با داشتن مقادیر 
قابل توجه کلسیم )حدود 5 تا 6 برابر شیر( می تواند به تامین مواد 
معدنی بدن کمک کند. این دانه های ریز، به دلیل دارا بودن آب 

فراوان، در رفع عطش بسیار مؤثر هستند.
   آب‌سبزیجات‌و‌طعم‌دار‌

آب سبزی ها، انتخابی عالی برای هیدراته شدن و تامین مواد 
مغذی در رژیم غذایی سالم و کم کالری است. این نوشیدنی ها که 
از آب کردن سبزیجات مختلف به دست می آیند، نه تنها آب بدن 
را تامین می کنند، بلکــه منبعی غنی از ویتامین هــا، مواد معدنی 
و فیبر هســتند. به عنوان یک نوشــیدنی کم کالری و بــدون قند، 
آب سبزی ها بهترین جایگزین برای نوشــابه ها و نوشیدنی های 
شــیرین هســتند. آب طعــم دار نیــز بــا اضافه کــردن ســبزیجات و 
، نعنا یــا زنجبیــل، به  میوه هــای تــازه مثــل لیمــو، پرتقــال، خیــار
آب ســاده طعم و مــزه دلپذیری می بخشــد و بــه افزایش مصرف 
ســبزیجات و میوه هــا کمــک می کنــد. ایــن آب هــا عاوه بــر طعم 
مطلوب، می توانند بــه تامین مــواد مغذی بیشــتر و متنوعی نیز 
کمک کنند. آبلیمو، شــربتی خوشــمزه و سالم اســت که با ترکیب 
آب دو عدد لیمو و کمی نمک تهیه می شود. این نوشیدنی عاوه 
بر تامین آب مورد نیاز بدن، مهم ترین منبع ویتامیــن C روزانه را 
نیز فراهم می کند. آب خیــار به دلیل داشــتن 9۰ درصد آب، یکی 
از بهترین گزینه ها برای هیدراته کردن بدن است و به عنوان یک 

مرطوب کننده قوی عمل می کند. 
   شربت‌هندوانه

شــربت هنداونه به دلیل طعــم دلپذیر و خاصیت آب رســانی 
بالا، انتخاب مناسبی برای روزهای گرم تابستان است. هندوانه 
سرشار از آب است و شربت آن به بدن کمک می کند تا در روزهای 
گرم و در فعالیت های ســنگین، آب از دســت رفتــه را جبران کند. 
این موضوع به ویژه برای کودکان و سالمندان که ممکن است آب 
کافی ننوشند، اهمیت دارد.طعم خنک و ترش شربت هندوانه، 
احســاس خنکــی و شــادابی به بــدن می دهــد و به کاهــش تب و 
احساس گرما کمک می کند.همچنین ورزشکاران در حین تمرین، 
آب زیادی از دست می دهند. شربت هندوانه می تواند به عنوان 
یک نوشیدنی خنک و خوشمزه برای جبران این آب از دست رفته 
کسیدان های قوی است که  استفاده شود. هندوانه حاوی آنتی ا
به مبارزه بــا رادیکال های آزاد کمک می کنند و در حفظ ســامت 
عمومی بدن نقش دارند و منبع خوبی از ویتامین ها و مواد معدنی 
مانند ویتامین C و پتاســیم اســت که برای عملکرد صحیح بدن 

ضروری هستند.اما شربت هندوانه اغلب با شکر تهیه می شود. 
   آب‌زرشک

بــرای افــراد طرفــدار لواشــک، آلوچــه، ترشــی و در مجمــوع 
کی هــای تــرش و خوشــمزه، آب زرشــک می توانــد یکــی از  خورا
پیشنهادات جذاب و وسوسه کننده برای یک روز گرم در تابستان 
باشد. پیشنهاد می کنیم که آب زرشک طبیعی را در صورت امکان 

تهیه و میل کنید تا از طعم ترش و خاص آن لذت بیشتری ببرید.
   شربت‌گلاب‌و‌زعفران

شــربت گاب، بــا طعــم و بــوی دلپذیــر گاب، نوشــیدنی ای 
نشاط بخش و خوشــمزه  برای روزهای گرم تابســتان است. رنگ 
مایم و زیبــا و بوی دلنشــین آن، بــه مهمانی ها جلــوه ای خاص 
می بخشد. این شربت را می توان به تنهایی یا با ترکیب با زعفران، 
آبلیمو و ســایر مــواد، تهیــه کرد. بــه عنوان یــک شــربت قدیمی و 
خنک، در رفع تشنگی بسیار مؤثر اســت و خواصی چون تقویت 
قلب و اعصاب، رفع بی خوابی و درمان ســردرد نیز به آن نســبت 
داده می شود. شــربت زعفران نیز با طعم و عطر فوق العاده اش و 
کسیدان های موجود در زعفران، انتخابی عالی برای  وجود آنتی ا

یک نوشیدنی خنک و سالم در تابستان است.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

خونریزی مغزی می تواند در عرض چند 
دقیقــه جــان فــردی را تهدیــد کنــد؛ امــا با 
گاهی از نشــانه ها و اقدام ســریع می توان  آ
سرنوشــت را تغییــر داد و جــان بیمــاران را 

نجات داد.
ما سکته های مغزی را به دو نوع تقسیم 
می کنیم؛ سکته های ایسکمیك که به دلیل 
کاهــش خون رســانی یا انســداد عــروق رخ 
می دهنــد و ۸5 درصــد مــوارد را شــامل 
می شوند و سکته های هموراژیك که ناشی 
از پاره شــدن یکــی از رگ های مغز و نشــت 
خون به بافت های اطراف هستند و حدود 

15 درصد سکته ها را تشکیل می دهند. 
باعــث  مغــز  در  شــده  آزاد  خــون 
فشرده شــدن نورون هــا و آســیب عصبــی 
می شــود، ایــن نــوع خونریــزی بســته بــه 
محل وقوع، انــواع مختلفــی دارد از جمله 
 ، خونریزی داخل مغزی یا درون بافت مغز
خونریــزی زیــر عنکبوتیــه، خونریــزی زیــر 
سخت شــامه یــا ســاب دورال، و خونریــزی 

اپیدورال. 
شــایع ترین علت خونریزی هــای مغزی 
فشارخون بالاســت، اما عوامل دیگری نیز 
مؤثرند؛ از جمله ضربه به سر بر اثر تصادف، 
ســقوط از ارتفــاع یــا آســیب های ورزشــی، 
کاف( مغزی، مصرف بیش  آنوریسم های )
از حد داروهای ضدانعقاد مانند وارفارین، 
ســوءمصرف مــواد محــرك نظیــر کوکائیــن 
مــادرزادی  بیماری هــای  آمفتامیــن،  و 
عروقی مغــز و همچنین تومورهــای مغزی 
یا متاستازهایی که دچار خونریزی شوند. 
مغــزی  خونریــزی  عائــم  شــایع ترین 
گهانی و شــدید )بدترین  شــامل ســردرد نا
ســردردی که فرد ممکن است تجربه کرده 
باشد(، تهوع، استفراغ، اختال در بینایی 
گهانــی در  ، ضعــف یــا بی حســی نا یا گفتــار
دســت یــا پــا، اختــال در تعــادل و کاهش 

سطح هوشیاری است. 
گهانی ظاهر  گر این عائــم به صــورت نا ا
شــوند، بایــد احتمــال خونریــزی مغــزی 
را جــدی گرفــت و فــرد ســریعا بــه اورژانس 
منتقل شــود. با برخــی رفتارهــا و اقدامات 
مراقبتی می توان خطــر خونریزی مغزی را 
کاهــش داد؛ از جملــه ورزش منظــم، رژیم 
غذایــی کم نمــك، پرهیــز از ضربات به ســر 
و پیگیری دقیــق مصرف داروهــای کنترل 
فشــارخون و داروهــای رقیق کننــده تحت 

نظر پزشك. 
کنش سریع،  با شناخت دقیق عائم و وا
گر کســی را  می تــوان بیمــار را نجــات  داد. ا
گهانــی دچــار این  دیدیــد کــه به صــورت نا
عائم شد، تردید نکنید ســریعا اورژانس را 

مطلع کنید.

بهنام صفرپور
 متخصص بیماری های 

مغز و اعصاب

1- از سبک های موسیقی- سریالی از داریوش فرهنگ 
2- تنگه ای در ایتالیا- پارچه ای ابریشمین- کلید درون 
بردرایانه 3- کام تعجب بانوان- روزنامه پرتیراژژاپنی- از 
استان های ژاپن 4- پول خردهندوستان- سبدمیوه- 
دومین مهره گردن- ضمیرســوم شــخص جمــع در فعل 
گذشته 5- درخشان- خودروی ده نفره- دفعه ومرتبه- 
کاخ  زمستانی 6- داستان هایی از زبان حیوانات- شهری 
بــا مردمــی خونگــرم 7- از ســازهای زهــی- پنجــره رو بــه 
ع ایتالیایــی باتری ۸- تقویــت رادیویی-  حیاط- مختــر
مجموعه دو قاره کهــن- گندم ســوده 9- خندان- عضو 
پیچ در پیچ شکم- نان نامرغوب و خمیر 1۰- از آبشارهای 
ک سرخ- اتحادیه  آمریکا- کالا 11- چربی- ذره باردار- خا
جهانــی هواپیمایــی مســافری 12- اثرپــا- بخشــی ازپــا- 
شــهری درمجارســتان- کاشــف آبلــه 13- نوعــی کاه 
مصــری- ناشــی ومبتدی- صــدای خشــن 14- کمپانی 
نفتی فرانســوی- تخیلی نویــس فرانســوی- از نیروهای 

نظامی 15- به آرامی رفتن- اثری از موریسمترلینگ

1- دارایی ها- تلف شدن 2- شاعرشیرازی- ازشهرهای فرانسه- عنصری فلزی 3- چه زمانی؟- 
باشگاه فوتبال آلمانی- بوی ناخوش 4- نوعی خواهر و برادر- شترتیزرونده- زینت رو- از قهرمانان 
ایرانی شاهنامه 5- صافی- مارعظیم الجثه- شهراسپانیا- اثرچربی بر پارچه 6- تاویل شده- ایالت 
کوه ســبز 7- شــاهزاده مغولی- امتحان وتجربه- آب در زبان مغولی ۸- دســته هاون- سرسپردگی 
دوستانه- مدل متفاوتی از خودروی هیوندا 9- گاز گندزدا- بنگاه- شمشیرپولادین 1۰- توانایی- 
طریقه زندگی ومرام 11- نشانه مفعولی- بیدارماندن شب- وسیله- عطاپیشــه 12- اختراع ماروی 
ایتالیایی- ضمیرفرانسوی- از نژادهای زردپوست آسیایی- حال 13- روشنایی چشم در کردی- 
عمارتی در کاخ گلســتان- ســرخ کم رنگ 14- بازی فکری با نگارشــی پارســی- نیمسال تحصیلی- 

گاه کردن و بیدارنمودن 15- از فامیل ها- از پیامبران بنی اسرائیل آ

ده‌
لازا

ی‌با
وس

-‌م
ی‌

مل
ن‌

رما
ک‌:‌آ

افی
وگر

نف
ای

 »سکته گوش«
یک اورژانس فراموش شده

غربالگری‌
نوزادان

عزیزی‌بیان‌داشت:‌کم‌شنوایی‌در‌نوزاد‌
حتی‌یک‌روز‌هم‌بی‌صدا‌نمی‌گذرد‌و‌تشخیص‌

دیرهنگام‌ممکن‌است‌کودک‌را‌تا‌ماه‌ها‌از‌رشد‌طبیعی‌
عقب‌اندازد.‌وی‌بر‌لزوم‌انجام‌غربالگری‌تا‌‌2۸روزگی‌و‌
کید‌ پیگیری‌های‌مرحله‌ای‌در‌سه‌و‌شش‌‌ماهگی‌تأ
کرد‌و‌افزود:‌عواملی‌چون‌زردی،‌نارس‌بودن،‌کمبود‌

‌NICUکسیژن‌حین‌زایمان‌و‌بستری‌در‌ ا
می‌توانند‌عامل‌کم‌شنوایی‌نوزادان‌

باشند.

مراقبت‌های‌
ساده‌اما‌حیاتی

عزیزی‌درباره‌باورهای‌اشتباه‌تصریح‌
کرد:‌استفاده‌از‌گوش‌پاک‌کن‌نه‌تنها‌گوش‌را‌

تمیز‌نمی‌کند،‌بلکه‌ممکن‌است‌به‌پرده‌گوش‌
آسیب‌بزند.‌برای‌نوزادان،‌پاک‌کردن‌دور‌

گوش‌با‌دستمال‌نرم‌کافی‌است.‌همچنین‌
خشک‌کردن‌گوش‌با‌سشوار‌روی‌باد‌

سرد‌و‌با‌فاصله‌مناسب‌توصیه‌
می‌شود.

خطر‌
کم‌شنوایی

این‌عضو‌هیات‌علمی،‌گفت:‌قانون‌‌۶۰/۶۰)کمتر‌
از‌‌۶۰دقیقه‌و‌زیر‌‌۶۰درصد‌صدای‌دستگاه(‌باید‌جدی‌
گرفته‌شود.‌همچنین‌کار‌در‌محیط‌های‌صنعتی‌و‌پر‌

سروصدا،‌بیماری‌های‌ویروسی،‌داروهای‌اتوتوکسیک‌و‌
حتی‌ضربه‌به‌سر‌از‌علل‌دیگر‌آسیب‌به‌شنوایی‌در‌سنین‌
گهانی‌ بالاتر‌است.‌عزیزی‌از‌افزایش‌موارد‌ناشنوایی‌نا

خبر‌داد‌و‌افزود:‌این‌عارضه‌که‌به‌»سکته‌گوش«‌
معروف‌است،‌باید‌در‌‌72ساعت‌با‌

دارو‌درمان‌شود.‌

عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی 
ک با اشاره به علل، پیشگیری و درمان  ک با اشاره به علل، پیشگیری و درمان ارا ارا
کم شنوایی در سنین مختلف، بر اهمیت کم شنوایی در سنین مختلف، بر اهمیت 
گاهی خانواده ها و  گاهی خانواده ها و غربالگری نوزادان، آ غربالگری نوزادان، آ
کید  کید استفاده ایمن از تجهیزات صوتی تأ استفاده ایمن از تجهیزات صوتی تأ
کرد. نگار عزیزی با  اشاره به گستره فعالیت کرد. نگار عزیزی با  اشاره به گستره فعالیت 
حوزه های  در  شنوایی شناسی  حوزه های رشته  در  شنوایی شناسی  رشته 
ارزیابی، تشخیص و توانبخشی اختلالات ارزیابی، تشخیص و توانبخشی اختلالات 
شنوایی و تعادل، اظهار داشت: این رشته شنوایی و تعادل، اظهار داشت: این رشته 
در کنار گوش، حلق و بینی، نقش مکمل و در کنار گوش، حلق و بینی، نقش مکمل و 
تعیین کننده ای در بهبود اختلالات گوش تعیین کننده ای در بهبود اختلالات گوش 
و تعادل دارد. وی افزود: از عفونت های و تعادل دارد. وی افزود: از عفونت های 
نوجوانان  و  کودکان  در  میانی  نوجوانان گوش  و  کودکان  در  میانی  گوش 
تا استفاده بی رویه از ایرپاد، هدفون و تا استفاده بی رویه از ایرپاد، هدفون و 
گهانی  گهانی هندزفری و حتی سکته های نا هندزفری و حتی سکته های نا
 گوش در بزرگسالان، همگی باید جدی  گوش در بزرگسالان، همگی باید جدی 

گرفته شوند.گرفته شوند.


