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ریزگرد ها و گرد و غباری که باعث آلودگی 
هوا شده است، اثرات مخربی بر پوست دارند، 
آلاینده های محیطی به ویژه در زمان تشدید 
آلودگی می توانند بر سلامت پوست اثرگذار 
باشد. افُت عملکرد حفاظتی پوست و افزایش 
نفوذپذیری یکی از مهمترین اثرات ریزگرد ها و 
آلودگی هواست. اختلال در عملکرد حفاظتی 
پوست می تواند طیف وسیعی از بیماری ها را 
ایجاد یا بیماری های زمینه ای پوستی را تشدید 
کند. انواع حساسیت های پوستی یا ضایعات 
اگزمایی از شایع ترین بیماری های پوستی 
ناشی از آلودگی هوا و ریزگرد هاست، ضایعات 
اگزمایی در افرادی که زمینه ابتلا به این بیماری 
را دارند در زمان بروز آلودگی هوا تشدید 
می شود. تشدید یا عود و حتی بروز بیماری های 
پوستی در زمان آلودگی هوا می تواند گروه های 
حساس، به ویژه کودکان را بیشتر تهدید کند. 
خشکی شدید پوست، خارش و قرمزی بخشی 
از نمای بالینی حساسیت های پوستی در اثر 
آلودگی هوا و ریزگرد هاست. در روز هایی که 
غلظت آلاینده ها و ریزگرد ها بالاست از تردد 
طولانی در فضای باز و آلوده خودداری کنید، 
زیرا مدت زمان مواجه و غلظت آلاینده ها در 
بروز ضایعات پوستی اثر دارد. اگر چنانچه برای 
مدت طولانی در معرض آلاینده های محیطی 
و ریزگرد ها قرار گرفتید با شست وشوی پوست 
تراکم آلودگی را در سطح پوست کاهش دهید. 
استفاده از ترکیبات حفاظتی پوست توصیه 
دیگری برای کاهش آثار مخرب آلودگی های 
محیطی است. ضدآفتاب ها و مرطوب کننده ها 
می توانند در جلوگیری از بروز و عود ضایعات 
پوستی در برابر آلودگی هوا کمک کننده باشد. 
آلودگی هوا و ریزگرد ها فقط بر سیستم تنفسی 
اثر ندارند و می توانند سایر مشکلات پوستی 
نیز ایجاد کنند، حتی این آلاینده ها می توانند 
در تشدید یا بروز عفونت های پوستی، ریزش 
مو، آکنه اثرگذار باشد بنابراین باید تا جایی که 
امکان دارد در روز هایی که غلظت آلاینده ها 
بالاست از تردد غیرضروری اجتناب کنید. 
به محض مشاهده ضایعات پوستی به پزشک 

متخصص پوست ومو مراجعه کنید.

همهکمخونیهاازفقرآهننیست
یک متخصص طب سنتی گفت: کم خونی 
علل متعددی دارد و همه کم خونی ها از فقرآهن 
نیست، دکتر مرضیه بیگم سیاهپوش اظهارکرد: 
خستگی، بی انرژی بودن، تنگی نفس با فعالیت، 
شایع  علائم  از  رنگ پریدگی  و  قلب  تپش 
کم خونی هستند. افزایش کار قلب از مهم ترین 
عوارض کم خونی است که به خصوص در حین 
فعالیت و ورزش خود را به خوبی نشان می دهد. 
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راه های انتقال تب کریمه کنگوقدبلند در ابتلا به بیماری ها تاثیر داردتاثیر »قهوه« در کاهش مرگ زودرس
نتایج یک مطالعه جدید نشان داده است که نوشیدن قهوه خطر مرگ 
زودرس را کاهش می دهد. در این مطالعه که حدود 12 هزار نفر شرکت 
داشتند، آمده است: کسانی که 1.5 تا 3.5 فنجان قهوه در روز می نوشند، کمتر 
در معرض مرگ زودرس هستند.« نتایج این آزمایش 7 ساله نشان داد افرادی 
که قهوه را بدون شیرینی می نوشند، بین 16 تا 21 درصد کمتر در معرض خطر 
مرگ زودرس قرار دارند. »کریستینا.وی«، می گوید: از نظر بیولوژیکی، قهوه 
فواید مستقیمی برای سلامتی دارد، اما هنوز نمی توانیم با اطمینان بگوییم که 

نوشیدن قهوه به خودی خود منجر به کاهش خطر مرگ ومیر می شود.

یک مطالعه نشان می دهد که اگر قد شما از حد متوسط بالاتر باشد، 
ژن های شما ممکن است بر خطر ابتلا به انواع بیماری ها تاثیر بگذارد. این 
خطرات شامل خطر بیشتر اختلال ریتم قلب، فیبریلاسیون دهلیزی و 
وریدهای واریسی، و خطر کمتر بیماری عروق کرونر قلب، فشار خون بالا و 
کلسترول بالاست. دکتر »سریدهاران.راگاوان«، گفت: »در حالی که افراد 
نمی توانند ژنتیک خود را تغییر دهند، بسیاری از مطالعات نشان داده اند 
رفتارهای سالمی که افراد می توانند آنها را کنترل و اصلاح کنند، می تواند 

نقش حفاظتی داشته باشند.« 

روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی جندی شاپور اهواز علائم ، راه های 
انتقال و پیشگیری بیماری تب کریمه کنگو را تشریح کرد. تب و گلودرد، 
سرگیجه و بی حالی، حساسیت به نور و اسهال و استفراغ از جمله علائم 
بیماری هستند و گزش کنه آلوده، خون آلوده، تماس با لاشه، دام آلوده و 
له کردن کنه از راه های انتقال گزارش شده است. از جمله راه های پیشگیری 
بیماری تب کریمه کنگو پرهیز از مصرف گوشت دام به صورت خام و نیم پز، 
خودداری از ذبح دام در منزل و مراکز غیربهداشتی، و رعایت کامل حفاظت 

فردی هنگام تماس با دام است. 

مهمترینعلل»تنگینفس«
تنگی نفس وضعیتی است که در آن راه های هوایی شما 
باریک و متورم می شود و ممکن است مخاط اضافی تولید کند. 
این می تواند تنفس را دشوار کند و باعث سرفه، صدای سوت 
)خس خس سینه( در هنگام بازدم و تنگی نفس شود. تنگی نفس 
گاهی براثر عوامل محیطی و گاهی به علت وجود یک بیماری 
بروز می کند. تنگی نفس همیشه خطرناک نیست و نیاز به 
مراقبت های ویژه پزشکی ندارد و معمولا به مرور زمان بهبود 
پیدا می کند، اما گاهی وجود یک بیماری یا مشکل جدی منجر 
به بروز تنگی نفس می شود که باید تحت درمان قرار بگیرد. این 
بیماری در همه سنین تاثیر می گذارد و اغلب در دوران کودکی 
شروع می شود، اگرچه می تواند برای اولین بار در بزرگسالان نیز 
ایجاد شود. برای این عارضه درمان های ساده ای وجود دارد که 
می تواند به کنترل علائم کمک کند. اگر فکر می کنید ممکن 
است شما یا فرزندتان آسم داشته باشید به پزشک عمومی 
مراجعه کنید. چندین بیماری می توانند علائم مشابهی ایجاد 

کنند، بنابراین تشخیص صحیح و درمان صحیح مهم است.
  آسم

آسم در اثر تورم )التهاب( لوله های تنفسی ایجاد می شود 
که هوا را به داخل و خارج از ریه ها حمل می کنند. این باعث 
می شود لوله ها بسیار حساس باشند، بنابراین به طور موقت 
باریک می شوند. ممکن است به صورت تصادفی یا پس از 
قرارگرفتن در معرض یک محرک رخ دهد. این عوامل باعث بروز 
آسم می شوند: آلرژی )مثلا به کنه های گردوغبار، خز حیوانات 
یا گرده(، دود، آلودگی و هوای سرد، ورزش، عفونت هایی مانند 
سرماخوردگی یا آنفلوآنزا، شناسایی و اجتناب از محرک های 
آسم می تواند به شما کمک کند علائم خود را تحت کنترل 
داشته باشید. آسم یک بیماری طولانی مدت برای بسیاری از 
افراد است، به خصوص اگر برای اولین بار در بزرگسالی ایجاد 
شود. این بیماری در کودکان، گاهی اوقات در سال های نوجوانی 
از بین می رود یا بهبود می یابد، اما می تواند بعدا بروز پیدا کند. 
در »تنگی نفس« براثر »آسم«، مسیر هوایی شما به طور ناگهانی 
تنگ و ملتهب می شود. در این شرایط ممکن است برای گرفتن 
هوا دچار چالش شوید، سرفه کنید و مخاط بینی داشته باشید و 
یا ممکن است در هنگام نفس کشیدن صدای خس خس بشنوید. 
پزشک می تواند علت بروز حمله آسم را تعیین کند و داروهایی 
برای استفاده در زمان حمله آسم تجویز می شود که به صورت 
استنشاقی مصرف می شوند و به فرد مبتلا کمک می کنند 

راحت تر نفس بکشد.
  آلرژی

گرده گیاهان، گرد و غبار، گرد مربوط به حیوانات خانگی و 
سایر عوامل باعث بروز آلرژی می شوند. گاهی واکنش حساسیتی 
منجر به بروز آسم می شود، اما همیشه چیزی در هوا نیست که 
منجر به بروز این مشکلات شود، ممکن است لمس یک چیز 
یا خوردن برخی غذاها باعث بروز واکنش های حساسیتی و 
تنگی نفس شود .در مورد کنترل بهتر آسم و حساسیت های 

خود با پزشک مشورت کنید.  
  استرس

زمانی که نگران هستید، کمی سخت تر نفس می کشید. 
تنگی نفس براثر استرس خیلی مشکل بزرگ و نگران کننده ای 
نیست، اما اگر دچار بیماری های ریه مانند: انسداد مزمن ریوی 
COPD هستید، تنگی نفس یک مشکل جدی محسوب 
می شود. اگر مبتلا به آسم باشید یک استرس ناگهانی مانند 
تصادف می تواند منجر به بروز حمله آسم شود. حتی اگر کاملا 
سالم باشید، اضطراب ممکن است باعث شود آنقدر سریع نفس 

بکشید که دچار سبکی سر و ضعف شوید.
  سرماخوردگی

ویروسی که منجر به آبریزش بینی، عطسه و گاهی تب 
می شود، تنگی نفس را نیز در پی دارد. این ویروس ریه و مسیر 
تنفس را تحریک می کند و منجر به سرفه شده و تنفس را نیز 
سخت می کند. درمانی برای این شرایط نیست اما سرماخوردگی 
معمولا طی یک هفته یا بیشتر خودبه خود بهبود پیدا می کند. 
در صورتی که دچار تب شدید شده اید، سینه شما خس خس 
می کند یا نفس کشیدن برایتان سخت شده حتما به پزشک 

مراجعه کنید. 
  آمبولی ریوی

در آمبولی ریه، یک انسداد یا لخته خون که اغلب در پا 
شکل می گیرد، پاره می شود و بخشی از آن به سمت ریه رفته و 
مسیر جریان خون را مسدود می کند. این شرایط نفس کشیدن 
را سخت یا دردناک می کند. به علاوه ممکن است ضربان قلب 
شما افزایش پیدا کند. در سرفه های  برخی افراد خون مشاهده 
می شود. در محلی که لخته شکل می گیرد احساس التهاب، گرما 
و درد بروز می کند. برای درمان آمبولی ریوی پزشک داروهای 
رقیق کننده خون یا سایر داروها را تجویز کرده و یا جراحی 

می کند.
  آپنه خواب

آپنه خواب شرایطی است که براثر آن تنفس به طور مکرر 
در هنگام خواب متوقف می شود، بنابراین فرد ممکن است ابتلا 
به این بیماری را اصلا تشخیص ندهد. اما در طول روز خسته، 
گیج و بدخلق خواهد بود. آپنه خواب منجر به بالارفتن فشارخون 
شده و خطر بروز سکته قلبی و مغزی را افزایش می دهد. یکی از 
مهم ترین عوامل بروز آپنه خواب اضافه وزن است. کاهش وزن 

می تواند به بهبود علائم آپنه خواب کمک کند. 
  ذات الریه

در ذات الریه یک ویروس، باکتری یا قارچ کیسه هوای 
داخل ریه را آلوده می کند. سپس این کیسه های هوایی با مایع 
پر می شوند و نفس کشیدن برای فرد مبتلا سخت می شود. به 
علاوه علائم دیگری مانند تب و لرز بروز خواهد کرد و سرفه را 

به همراه دارد.
  نارسایی قلب

نارسایی قلب به معنای توقف قلب نیست، بلکه قلب 
به اندازه کافی قدرت پمپاژکردن خون را ندارد. در نتیجه 
اکسیژن رسانی به بخش های مورد نیاز سخت می شود. خون 
به قلب بازگردانده می شود و این مساله ممکن است منجر به 

تنگی نفس شود. 
  کم خونی 

زمانی که خون به اندازه کافی سلول های قرمز سالم ندارد، 
اکسیژن کافی به بافت ها نمی رسد. این شرایط منجر به ضعف و 
خستگی می شود و گاهی تنگی نفس را در پی دارد. به علاوه کم 
خونی باعث سرگیجه و رنگ پریدگی می شود، دست ها و پاها 

سرد هستند و ضربان قلب تند خواهد بود. 

عمــود ی افقــی  

رضارباطی
استادپوستومو

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

از بین بردن میکروب های معده راه های مختلفی دارد که یکی از آنها خوردن غذا های ضدمیکروبی است. هلیکوباکترپیلوری نوعی باکتری است که معده را 
آلوده کرده و علائم ناخوشایندی مانند اسهال و حالت تهوع را ایجاد می کند. در ادامه با خوراکی هایی آشنا می شوید که میکروب های معده را از بین می برند. 

در پاسخ به این سوال که آیا غذایی وجود دارد که میکروب معده را از بین ببرد؟ درمان دارویی و پزشکی برای این مشکل مهم است، با این حال برخی از 
افراد به دنبال غذایی هستند که میکروب های معده را از بین ببرد تا عوارض جانبی درمان دارویی را کاهش دهد، توانایی بدن در مقاومت در برابر میکروب ها 

و عفونت ها را افزایش دهد و باعث افزایش قدرت بدن شود. لازم به ذکر است که در صورت مشاهده علائمی که حاکی از عفونت با میکروب معده است، 
علاوه بر تجویز آنتی بیوتیک مناسب، برای تعیین یک برنامه درمانی مشخص، با پزشک مشورت شود، زیرا این میکروب ممکن است عوارض جدی مانند: 

زخم معده و سرطان معده ایجاد کند.

غذاهاییکهمیکروبمعدهراازبینمیبرند

عسل با خواص ضدباکتریایی خود شناخته شده 
است و یک مطالعه نشان داده است که عسل مانوکا 
دارای اثری است که به کشتن میکروب های معده و 

توقف رشد آن کمک می کند.

یک مطالعه نشان داده که خوردن ماست بیش 
از 5بار در هفته به محافظت از معده در برابر اثرات 
هلیکوباکترپیلوری، علاوه بر کنترل علائم این بیماری 

کمک می کند.

عسل ماست

حاوی  چای سبز  بررسی،  یک  براساس 
پلی فنول هایی است که به مبارزه با استرس اکسیداتیو و 
عفونت ها کمک می کند و آن را به یکی از نوشیدنی هایی 

تبدیل می کند که میکروب های معده را از بین می برد.

روغن زیتون به دلیل نقشی که در مبارزه با عفونت 
دارد، ممکن است در کشتن میکروب های معده و 

کاهش رشد آن نقش داشته باشد.

چایسبز روغنزیتون

جوانه کلم بروکلی حاوی سولفورافان است و 
مطالعات حیوانی اثر این ترکیب را در توقف رشد 

میکروب های معده نشان داده است. 

شیر حاوی برخی ترکیبات مانند: لاکتوفرین و 
گلیکوپروتئین است که اعتقاد بر این است که به مهار 

رشد میکروب های معده کمک می کند.

جوانهکلمبروکلی شیر


