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  نکاتی در مورد غلظت خون

 خون از مواد مختلفی تشکیل شده 
است؛ از جمله گلبول سفید که در دفاع بدن 
نقش دارد؛ پلاکت ها، در انعقادخون نقش 
دارند و همچنین گلبول های قرمز که جزو 
بسیار مهمی از خون را تشکیل می دهند و 
وظیفه مهم انتقال اکسیژن به ارگان های 
مختلف بدن را به عهده دارند. این گلبول ها 
برای رساندن اکسیژن باید از رگ های بدن 
عبور کنند. اگر تعداد گلبول های قرمز کاهش 
پیدا کند، فرد مبتلا به کم خونی می شود و اگر 
مقدار گلبول های قرمز از میزان استاندارد 
بیشتر شود، این فرد دچار غلظت خون و یا 
به اصطلاح پرخونی شده است. تنگی نفس 
به دلیل خون رسانی نامناسب به ریه ها و 
همچنین خارش پوست پس از استحمام، از 
دیگر علائم غلظت خون محسوب می شوند. 
تشخیص غلظت خون شامل شرح حال و 
معاینه، همراه با درخواست آزمایشات کامل 
است. اگر میزان هموگلوبین در بانوان بیشتر از 
۱۶ میلی گرم در دسی لیتر و در آقایان بیشتر از 
۱۸ میلی گرم در دسی لیتر باشد. برای اطمینان 
از صحت آزمایش، یکبار دیگر آزمایش را تکرار 
می کنیم؛ در صورت بالابودن هموگلوبین، 
میزان اکسیژن خون را اندازه گیری می کنیم. 
 در صورتی که اکسیژن خون کم شده باشد، 
هموگلوبین به صورت جبرانی، افزایش پیدا 
کرده است که این کم خونی را با علت ثانویه 
می نامیم، سپس سونوگرافی و اکوی قلبی و در 
مواردی سی تی اسکن درخواست می شود؛ در 
صورتی که علت ثانویه کمتر مطرح شود، ممکن 
است به سمت آزمایشات ژنتیکی هم برویم. 
به بیماران توصیه می کنیم دخانیات را ترک 
کنند، اگر در ارتفاعات زندگی می کنند، محل 
زندگی خود را تغییر دهند و اگر بیماری هایی 
به طور ثانویه عامل باعث غلظت خون شده  
است، به دنبال درمان این بیماری ها باشند. 
در بیمارانی که غلظت خون باعث عوارضی 
چون ایجاد لخته، گیجی، منگی و کاهش 
سطح هوشیاری شده باشد، فصدخون با نظر 
پزشک انجام می شود. مصرف آسپرین تنها 
باید با نظر پزشک انجام گیرد تا منافع و معایب 
آن برای بیمار سنجیده شود. خون دادن تا 
حدی به کاهش غلظت خون کمک می کند 
اما به کسانی که غلظت خون جدی و شدید 
دارند، فصدخون البته با نظر پزشک توصیه 
می شود. در افرادی که به مدت طولانی کم آبی 
و ناشتایی را تجربه می کنند و یا افرادی که 
دچار اختلالات عصبی هستند، میزان آب 
میان بافتی تغییر می کند و به طور کاذب 
میزان هموگلوبین خون در آزمایش بالا نشان 
داده می شود. افرادی که دخانیات استفاده 
می کنند، در خون شان، میزان اکسیژن کم و 

دی اکسیدکربن بالا دارند. 
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»زینک« نقش محافظتی در مقابل پارکینسون داردماده غذایی موثر برای تقویت سیستم  ایمنی
 مصرف روزانه »بادام« می تواند سلامت روده و 
هم چنین سیستم ایمنی را تقویت کند. یک مطالعه 
نشان داد خوردن یک مشت بادام در روز تولید بوتیرات را 
افزایش می دهد که یک اسیدچرب با زنجیره کوتاه برای 
افزایش سلامت روده است. دانشمندان ۸7 شرکت کننده را 
انتخاب کردند. شرکت کنندگان به سه گروه تقسیم شدند. 
محققان کشف کردند بوتیرات که منبع اصلی سوخت 
برای سلول های پوشش روده بزرگ است، به دیواره روده 

کمک می کند که به راحتی موادمغذی را جذب کند و به 
میکروب های مفید روده اجازه رشد می دهد. خوردن بادام 
می تواند برای افراد مبتلا به یبوست نیز مفید باشد. بادام 
کامل و آسیاب شده می تواند رژیم غذایی افراد را بهبود 
ببخشد و مصرف بیشتری از اسیدهای چرب غیراشباع، 
فیبر، پتاسیم و سایر موادمغذی مهم را برای آنها فراهم 
کند. »کوین.ویلان«، نویسنده ارشد گفت: مصرف بادام بر 

سلامت انسان تاثیر می گذارد.

 مصرف موادغذایی حاوی روی )زینک( ممکن است 
به تقویت نقش محافظتی پروتئین انتقالی در برابر بیماری 
پارکینسون کمک کند. کارشناسان معتقدند: عوامل 
متعددی در ایجاد بیماری پارکینسون نقش دارند. برخی از 
مطالعات نشان می دهند که یکی از این عوامل ممکن است 
تشکیل اجسام لوِی در مغز باشد که توسط خوشه هایی از 
پروتئینی موسوم به آلفا سینوکلئین ایجاد می شود .این 
مطالعه که تحت شرایط بیولوژیکی مرتبط انجام شد نشان 

داد که زینک ممکن است نقش غیرمنتظره ای در جلوگیری 
از تجمع آلفاسینوکلئین با تقویت پروتئین انتقالی به نام 
آلبومین برای مهار خوشه بندی داشته باشد. این تحقیق 
بر نیاز به مطالعه مسیرهای بیولوژیکی در شرایطی که 
ارگانیسم های طبیعی را تقلید می کند، تاکید دارد. بیماری 
پارکینسون وضعیتی است که سیستم عصبی را تحت تاثیر 
قرار می دهد و باعث ایجاد علائمی از جمله تغییر در حرکت، 

هماهنگی و عملکرد شناختی می شود.

الگوی غذایی تان را تغییر دهید
 به گفته محققان، آموزش به بیماران برای مشاهده و 
مستندکردن احساس خود پس از خوردن غذا ها می تواند راهی 
موثر برای تشویق تغییرات مثبت در شیوه زندگی باشد. برای 
اندازه گیری اثربخشی برنامه های تغییر رفتار بر رفاه بیمار، 
دانش آموزان دانشکده داروسازی ارنست ماریو در راتگرز با 
Eating for Your Health، در یک سازمان نیوجرسی 
که تغذیه سالم را ترویج می کند، شریک شدند تا یک چالش 
تغذیه سالم ۱0 روزه را اجرا کنند. مارتا گالاگوزا، دانشجوی 
 Eating for Your دکترای داروسازی راتگرز گفت: کار با تیم
Health نه تنها بر ایده شخصی من از غذا و سبک زندگی تاثیر 
گذاشت؛ بلکه دیدگاه من را برای داروسازی متحول کرد و نقش 
چند بعدی ما در مراقبت های بهداشتی را نشان داد.محققان 
مشترک پروژه یعنی پنجاه و هشت متخصص مراقبت های 
بهداشتی، کارمندان و دانشجویان راتگرز در این مطالعه ثبت نام 
کردند که نماینده رشته های مختلف مراقبت های بهداشتی از 
جمله پزشکی، دندانپزشکی، پرستاری، فیزیوتراپی، مددکاری 
اجتماعی، تغذیه و داروسازی هستند. به شرکت کنندگان نشان 
داده شد که چگونه دستور العمل های صبحانه سالم را تهیه 
کنند و از آ نها خواسته شد که احساس خود را پس از صرف غذا 
مشاهده، مستند کنند. این مشاهدات، درباره اینکه احساستان 
 Eating for Health چگونه است، ستونی از رویکرد آموزشی
هستند که نشان دهنده ارتباط بین نحوه تاثیر غذا بر بدن و مغز 
به عنوان گام مهمی برای داشتن یک زندگی سالم تر است. 
علاوه بر دستورالعمل های آماده سازی غذا، به شرکت کنندگان 
منابع غذایی، تشویق و بستری برای برقراری ارتباط با یکدیگر 
داده شد. پس از چالش ۱0 روزه، 37 شرکت کننده نظرسنجی 
را تکمیل کردند که در آن جزئیات تجربیات خود و اینکه 
آیا عادات غذایی آن ها در نتیجه تغییر کرده است یا خیر، 
توضیح داده شد. ۸۶ درصد از شرکت کنندگان گفتند که 
مطمئن هستند که عادات غذایی خود را در حرکت رو به جلو 
تغییر خواهند داد.  ۸4 درصد گفتند که غذا های متنوع تری 
می خورند و 4۶ درصد گفتند که فیبر بیشتری می خورند. ۶2 
درصد گفتند که قصد داشتند غذا را در دسته های بزرگ تر و 
شب قبل برای بهبود عادات غذایی خود آماده کنند. به طور 
معمول، ارائه دهندگان مراقبت های بهداشتی زمان محدودی 
برای تعامل با بیماران در مورد انتخاب های سبک زندگی و 
عادات سالم دارند. اما مری واگنر، دانشیار راتگرز در داروسازی 
فرصت هایی را برای تغییر می بیند. واگنر گفت: داروسازان 
می توانند فضا های ویژه ای را در فعالیت های خود ایجاد کنند 
تا به بیماران آموزش های بهداشتی ارائه کنند؛ اما برای کمک 
به بیماران در معکوس کردن عادات مضر، ابتدا باید دریابند که 
چه چیزی به افراد در تغییر انگیزه، در جهت الگوی مصرف 
غذا کمک می کند. پیاده سازی ابزار های خاص، مانند روش 
»احساس شما چیست«، می تواند به ارائه دهندگان مراقبت های 
بهداشتی اجازه دهد تا بیماران خود را برای تقویت عادات 
غذایی آگاهانه و سایر تغییرات مثبت در شیوه زندگی تقویت 
کنند. ماریون رینسون، مدیر اجرایی بیان داشت: در حالی که 
تغییر رفتار می تواند دشوار باشد؛ این مطالعه نشان می دهد که 
مشاهده، یادداشت روزانه و کشف خود، می تواند از این روند 
حمایت کند و سلامت طولانی مدت بیماران را بهبود بخشد. 
دستورالعمل ها و گوش دادن و درک واکنش بدن شما اولین گام 
خودگردان، موثر و پیشگیرانه به سمت کشف یک روش پایدار 
و تثبیت کننده برای غذا خوردن است که برای شما مفید است. 

 
حفظ سلامت مفاصل با افزایش سن

 در گذشته، افراد مسن دردمفاصل را می پذیرفتند. اکنون 
مردم می خواهند با افزایش سن فعال بمانند. برای بسیاری 
از افراد، لازم است که روند ازدست دادن غضروف مفصل با 
افزایش سن کاهش یابد. مراحل خاصی برای حفظ سلامت 
مفاصل و همچنین برای مدیریت درد در افرادی که آرتروز را 
تجربه می کنند، می تواند به این امر کمک کند. دلایل مختلف 
تحلیل غضروف: -۱ غضروف به دلایل مختلف تحلیل می رود. 
-2 تولد با استخوان های غیرطبیعی یا ضعیف بودن غضروف 
)بافت لغزنده و جاذب ضربه در انتهای استخوان ها. -3 چاقی. 
-4 استفاده بیش از حد و نادرست از مفاصل و صدمات ناشی 
از تصادفات. وقتی غضروف تحلیل می رود، بدن خارهای 
استخوانی را تشکیل می دهد. این واکنشی به مشکل تخریب 
غضروف است. خارهای استخوانی می توانند به یکدیگر ضربه 
بزنند و دردناک شوند. بسیاری از بیماران نسبت به این خارهای 
استخوانی حساس می شوند، اما فقط بیرون آوردن آنها مگر در 
موارد بسیار نادر مشکل را حل نمی کند. آرتروز زانو می تواند 
علائمی مانند دردمفاصل، سفتی و از دست دادن حرکت ایجاد 
کند. در سال های جوانی و قبل از ابتلا به آرتروز افراد می توانند 
با تقویت ماهیچه ها از مفاصل خود محافظت کنند که می تواند 
بخشی از فشار را از روی مفاصل کاهش دهد، اما این ماهیچه ها 
باید بدون ورزش های شدید مانند فوتبال یا بدنسازی ساخته 
شوند، زیرا این ورزش ها با خطر بیشتری برای ابتلا به آرتریت 
همراه هستند. شما باید در حد معقول ورزش کنید. ورزش های 
مخصوص تقویت عضلات که باعث می شوند ماهیچه های 
شما سالم، انعطاف پذیر و قوی باشند و از مفاصل محافظت 
می کنند را انجام دهید، اما در این کار زیاده روی نکنید. نکته 
مهم دیگر در پیشگیری از تخریب مفاصل، حفظ وزن مناسب 
است. افراد مبتلا به درد آرتروز باید فعالیت های خود را اصلاح 
کنند. از عصا برای سبک کردن بار روی مفصل ران، زانو یا مچ پا 
دردناک استفاده کنید. استفاده از نوعی زانوبند که در خارج از 
لباس پوشیده می شود، می تواند بار را به سمت سالم تر مفصل 
زانو منتقل کند. داروهای بدون نسخه از جمله استامینوفن و 
ایبوپروفن را برای دردهای مداوم در نظر بگیرید که البته مصرف 
بی رویه این مسکن ها نیز می تواند منجر به آسیب های کلیه یا 
معده شود. برای کسی که دردش ادامه دارد احتمالا پزشک 
برای تسکین درد، کورتیزون یا کتورولاک را تجویز نماید. علاوه 
بر این، به دستور بعضی از پزشکان تزریق اسیدهیالورونیک به 
مفصل می تواند به روانسازی مفاصل، به ویژه در زانو کمک کند. 
برخی پزشکان تزریق های سلول های بنیادی و پلاسمای غنی 
از پلاکت روشPRP(( را انتخاب می کنند که به آن »پزشکی 
احیاکننده« گفته می شود، اما شواهد محکمی مبنی بر 
اثربخشی این تزریق ها وجود ندارد و بیشتر آزمایشی هستند. 
انجام عمل تعویض مفصل برای همه افراد مناسب نیست و 

بسیاری از افراد تا سنین بالا مفاصل سالمی دارند. 

عمــود ی افقــی  

آرشانوشیروانی
فوقتخصصخون

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

عوارض خیره شدن به »مانیتـــــور«

وقتی  برای خواندن چیزی به صفحات الکترونیکی 
خیره می شوید، چشم شما مدام در حال تلاش است که 
همه چیز را واضح ببیند؛ اما ممکن است کم کم به خاطر 

کارکشیدن زیاد، این قدرت تمرکز از بین برود.

بعداز اینکه مدت طولانی به صفحات نمایش خیره 
می شوید، علائمی مثل سفت شدن گردن یا گردن درد 
یا حتی دردفک ایجاد شود که با مشکلات بینایی رابطه 

مستقیم دارد. 

مشکل در تمرکز  درد گردن و فک

زمانی که به صفحات نمایشی مثلا صفحه تلویزیون خیره می شوید، کمتر پلک می زنید و در نتیجه چشمان تان بیش از همیشه باز می ماند. این 
حالت خشکیِ چشم را به همراه دارد. اگر از آن دسته افرادی هستید که زیاد به صفحات گوشی و مانیتور خیره می شوید بهتر است عوارض و 

مشکلات این کار را بدانید.

»سندروم بینایی کامپیوتر« زمانی اتفاق می افتد که فرد مدت زمان زیادی در طول روز به صفحه کامپیوتر خیره  شود، 
ممکن است باعث ایجاد مشکلات بینایی یا حتی میگرن چشمی هم بشود که سردرد شدیدی را هم به همراه خواهد داشت. 

یکی از علائم میگرن چشمی، تاری دید است که بعداز آن سردرد شدیدی تجربه می شود و زمانی هم این اتفاق می افتد که شما 
به صفحات الکترونیکی نگاه می کنید؛ یعنی اگر کتاب چاپی دست تان بگیرید و بخوانید، این مشکل برایتان رخ نمی دهد.

میگرن چشمی

زمانی که به صفحات نمایشی مثلا صفحه تلویزیون خیره می شوید، کمتر پلک می زنید و در نتیجه 
چشمانتان بیش از همیشه باز می ماند، این حالت خشکیِ چشم را به همراه دارد. نتیجه این است که بعداز 

مدت زمانی احساس سوزشِ چشم هم داشته باشید.

کمتر پلک زدن


