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ویروس‌های عفونی و تنفسی

تنفســی،  و  عفونــی  ویروس‌هــای 
ویروس‌های جدیدی نیســتند و ما همواره در 
گذشته نیز با این نوع ویروس‌ها درگیر بودیم. 
اما طی چند سال اخیر به‌دلیل مواجهه با کرونا 
و رعایت دســتورالعمل‌های بهداشتی به‌ویژه 
استفاده از ماســک، بروز ویروس‌های عفونی 
و تنفسی خودشــان را کمتر نشان می‌دادند، 
بنابراین ابتلا به این ویروس‌هــا اتفاق جدید 
و غیرعادی نیســت. انتظار ابتلا به پیک‌های 
مختلــف بیماری‌هــای ویروســی در فصل 
ســرما وجود دارد، این ویروس‌ها علائم خود 
را در قسمت فوقانی دســتگاه گوا رش نشان 
می‌دهند، معمولا ریه‌هــا را درگیر نمی‌کنند 
مگر در مواردی که فرد سیستم ایمنی ضعیف 
یا بیماری خاصی داشته باشد؛ در این صورت 
درگیری ریه نیز اتفاق می‌افتد و فرد مســتعد 
بیماری شــدیدتر می‌شــود. اخیــرا به‌دلیل 
اینکه میزان ابتلا به کرونا بسیار کاهش یافته 
اســت و رعایت دســتورالعمل‌های بهداشتی 
نیز کاهش یافتــه، در نتیجه ویروس‌ها خود را 
نشان می‌دهند؛ بنابراین ابتلا به این ویروس‌ها 
نگران‌کننده نیست. ویروس‌هایی که همزمان 
با فصل ســرما شایع می‌شــود لزوما آنفلوآنزا 
نیستند، بلکه برخی ویروس‌های دیگر تنفسی 
نظیر رینوویروس نیز شــایع‌تر می‌شــوند. اما 
درصد قابــل ملاحظــه‌ای از ویروس‌های ما 
آنفلوآنزا هستند که امسال نیز افراد زیادی به 
آن مبتلا شدند. ویروس آنفلوآنزا یک ویروس 
بسیار پرسروصداست و با علائم بسیار ناگهانی 
بروز می‌کند. یعنی بیمار عنــوان می‌کند در 
یکساعت خاص دچار بدن‌درد، لرز و حال خیلی 
بد شده است و این ویروس پیشرفت تدریجی 
ندارد. واکسن آنفلوآنزا اگر در دسترس باشد، 
همه افــراد جامعه باید این واکســن را تزریق 
کنند و همه افراد جامعه باید واکســینه شوند 
اما با توجه به محدودبودن این واکســن، ابتدا 
گروه‌های حســاس جامعه نزدیــک بیماران 
قلبی، دیابتی، مادران باردار واکســینه شوند 
و بعد سایر گروه‌ها واکســن بزنند. با توجه به 
اینکه ایمنی بلافاصله پس از دریافت واکسن 
ایجاد نمی‌شود و آنتی‌بادی پس از دو هفته در 
بدن ایجاد خواهد شد، باید واکسن در »بازه« 
زمانی یادشده تزریق شود. روش‌های پیشگیری 
تمامی عفونت‌ها مشابه هم هســتند؛ بر این 
اســاس رعایت بهداشت، اســتفاده از ماسک 
و شست‌وشــوی مرتــب دســت به‌خصوص 
در صورت تماس با ســطوح فلــزی به میزان 
قابل‌ملاحظه‌ای از ابتلا به ویروس‌ها پیشگیری 
می‌کند. زنان باردار، سالمندان، بیماران دیابتی، 
قلبی و ریوی، نارسایی‌های کلیه، نقص ایمنی 
مبتلایان سرطان و افرادی که در مرحله شیمی 
درمانی هســتند، جزو گروه‌های خطر ابتلا به 
ویروس‌های تنفسی هستند که در صورت ابتلا 

امکان شدیدتر شدن بیماری آنها وجود دارد. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

»قهوه« برای فشارخون بالا خطرناک است»هوای سرد« باعث تشدید آسم در کودکان می‌شود
هوای سرد و خشک زمستانی می‌تواند باعث تشدید 
آسم کودکان شــود. به‌گفته محققان برای جلوگیری از 
تشدید بیماری در هوای سرد، والدین باید مطمئن شوند 
که کودک‌شان لباس مناسبی برای پوشیدن در بیرون از 
منزل دارد، از جمله شــال‌گردن که روی دهان و بینی را 
بپوشاند. این روش می‌تواند به گرم‌کردن و مرطوب‌کردن 
هوای تنفسی کودکان کمک کند. آنفلوآنزا می‌تواند منجر 
به بستری‌شدن در بیمارستان در کودکان مبتلا به آسم 

شود. افراد مبتلا به آســم در حال حاضر مجاری تنفسی 
حساســی دارند، بنابراین در صورت ابتلاء بــه آنفلوآنزا 
احتمال بیشــتری برای ابتلاء به عوارض سلامتی جدی 
مانند ذات‌الریه دارند. واکســن آنفلوآنزا پیشــگیری از 
۱۰۰درصد علائم آنفلوآنزا را تضمین نمی‌کند، اما می‌تواند 
شــدت و مدت عفونت را محدود کند. به والدین توصیه 
می‌شــود در خانه یا ماشین سیگار نکشــند؛ زیرا باعث 

تشدید آسم می‌شود. 

تحقیقات نشان می‌دهد که افراد مبتلا به فشارخون 
بالا باید از نوشیدن بیش از حد قهوه خودداری کنند. این 
مطالعه نشان داد برای کســانی‌که فشارخون ۱۰۰/۱۶۰ 
یا بالاتر دارند، نوشــیدن 2 فنجان قهوه یا بیشتر در روز 
با افزایش دو برابری خطر مرگ ناشــی از بیماری قلبی 
مرتبط است. دکتر »ماسایوکی تراموتو«، نویسنده گفت: 
»مصرف بیش از حد قهوه برای افراد مبتلا به فشارخون 
بالا مضر بوده، در مقابل چای‌ســبز با افزایش خطر مرگ 

ناشی از بیماران قلبیو‌عروقی در تمام گروه‌های فشارخون 
مرتبط نیست.« محققان می‌گویند: پلی‌فنول‌ها با خواص 
آنتی‌اکســیدانی و... ممکن اســت عامل فواید چای‌سبز 
باشند. تراموتو افزود: »این اثرات مفید چای‌سبز ممکن 
اســت تا حدی توضیح دهد که چرا فقط مصرف قهوه با 
افزایش خطر مرگ در افراد مبتلا به فشــارخون شدید 
همراه است، به‌رغم اینکه هم چای‌سبز و هم قهوه حاوی 

کافئین هستند.« 

کدام افراد چاق باید جراحی شوند؟
یک فوق‌تخصص لاپاراسکوپی درباره اینکه کدام افراد 
چاق باید جراحی شوند، توضیحاتی ارائه داد. شهاب حسینی، 
فوق‌تخصص لاپاراسکوپی )جراحی درون بین( و عضو هیات 
علمی دانشگاه علوم پزشکی ایران در برنامه »ضربان« شبکه 
سلامت سیما در پاسخ به اینکه چاقی چیست و چه معیارهایی 
دارد؟، گفت: چاقی یعنی تجمع غیرطبیعی سلول‌های چربی 
که با علت‌های مختلفی ایجاد می‌شود و معمولا با سبک 
زندگی ناسالم )غذای ناسالم و کم‌تحرکی( ارتباط مستقیم 
دارد. وی ادامه داد: چاقی، شاخص‌های متعددی دارد که 
مهم‌ترین آن شاخص توده بدنی یا BMI است و از تقسیم، وزن 
فرد بر حسب کیلوگرم بر مجذور قد بر حسب متر، به‌دست 
می‌آید. اگر حاصل این عدد )شاخص توده بدنی(، بین ۵/۱۸ 
الی ۲۵ باشد، فرد در محدوده نرمال، بین ۲۵ تا ۳۰ اضافه‌وزن، 
 BMI ۳۰ تا ۳۵ چاقی درجه یک، ۳۵ الی ۴۰ چاقی درجه ۲ و
بالای ۴۰ را چاقی مرضی می‌گویند. عضو هیات علمی دانشگاه 
علوم پزشکی ایران یادآورشد: نوع فعالیت هر فرد، در میزان 
وزن وی، تاثیر‌گذار است؛ به‌طور مثال افرادی که ورزشکار 
حرفه‌ای هستند، چون عضله بیشتری دارند، وزن بیشتری نیز 
دارند، زیرا عضله نسبت به چربی وزن بیشتری دارد، اما چربی 
جای بیشتری را اشغال می‌کند و فرد چاق به‌نظر می‌رسد. 
حسینی در پاسخ به این سوال که چاقی چه مضراتی دارد؟، 
گفت: چاقی ریشه بسیاری از بیماری‌هاست: دیابت نوع2، 
فشارخون، کبدچرب، نازایی، بیماری‌های مفاصل و استخوان 
و بسیاری از انواع سرطان‌ها، در اثر چاقی ایجاد می‌شوند. وی 
افزود: چاقی خطر سکته قلبی و مغزی را ۶ الی ۷ برابر بیشتر 
می‌کند؛ همچنین افرادچاق، حدود ۱۰ سال، طول عمر 

کمتری نسبت به افراد با وزن نرمال دارند.
  درمان چاقی

این فوق‌تخصص بیان داشت: درمان چاقی مهم‌ترین 
این  است.  جهان  در  مرگ‌ومیر  از  پیشگیری  عامل 
فوق‌تخصص لاپاراسکوپی در پاسخ به این سوال که اعمال 
جراحی چاقی به چه کسانی توصیه می‌شود؟، افزود: همه 
افراد چاق کاندید این جراحی‌ها نیستند، این جراحی‌ها به 
افرادی توصیه می‌شود، که BMI  بالای ۳۵ داشته باشند، 
یا افرادی که BMI بالای ۳۰، به‌همراه یکی از بیماری‌های 
متابولیک مانند کبد چرب، فشارخون، دیابت نوع۱ و....، 
را دارند، که با دارو درمان نمی‌شوند. وی ادامه داد: اگر 
فردی با شاخص توده بدنی ۳۵ درخواست جراحی چاقی 
داشته باشد، داشتن شروطی الزامی است که شامل: حتما 
دوره‌های رژیم ناموفقی را طی کرده باشد، تعهد داشته 
باشد که بعداز عمل شیوه زندگی صحیح را دنبال کند 
و همچنین سوءمصرف موادمخدر و... را، نداشته باشد. 
کارشناس برنامه در پاسخ به این سوال که کدامیک از 
عمل‌های جراحی چاقی بهتر است؟، گفت: بیش از ۲۰ نوع 
عمل جراحی چاقی و متابولیک وجود دارد. این جراحی‌ها 
زیبایی محسوب نمی‌شوند و جراح به چربی و پوست شکم 
دست نمی‌زند، بلکه با تغییراتی که در دستگاه گوارش انجام 
می‌دهد، مانند کوچک‌کردن معده، پیوند روده به روده و...، 
باعث یکسری تغییرات هورمونی می‌شود، حجم خوردن و 
اشتهای فرد را کم می‌کند و به این ترتیب فرد کاهش وزن 
پیدا می‌کند. در کنار آن با تغییرات هورمونی که اعمال 
می‌شود، بیماری‌هایی نظیر دیابت و فشارخون تا ۸۰ الی 
۹۰ درصد، کاهش پیدا می‌کند. عضو هیات علمی دانشگاه 
علوم پزشکی ایران تصریح کرد: سه دسته عمل‌های جراحی 
چاقی و متابولیک داریم که جراحی‌های‌های محدودکننده، 
جراحی‌های ایجادکننده سوءجذب و جراحی‌های ترکیبی، 
نامگذاری شده‌اند. وی گفت: عمل‌های جراحی که 
محدودکننده خوردن هستند، یعنی حجم خوردن فرد و 
اشتها را کم می‌کند، شایعترین نوع این عمل، اسلیو نام دارد. 
در این عمل، ۷۵ الی ۸۰ درصد حجم معده خارج می‌شود و 
همچنین قسمت بالای معده که حاوی هورمون گرسنگی 
است نیز برداشته می‌شود و بقیه معده به شکل موز باقی 
می‌ماند. حسینی یادآور شد: همچنین در عمل حلقه که 
چیزی از بدن خارج نمی‌شود، بلکه حلقه سیلیکونی دور 
معده قرار می‌گیرد، هرچه این حلقه، بیشتر باد شود، تنگ‌تر 
می‌شوند و خوردن فرد را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. بالون نیز 
یکی از محدودکننده‌های معده است که جنس سیلیکونی 
دارد که از آب مقطر پر و در معده جایگذاری می‌شود، بالون 

احساس پری و سیری در معده ایجاد می‌کند.
  همه عمل‌ها استانداردند

این فوق‌تخصص افزود: حلقه معده به‌دلیل عوارضی 
که داشته، منسوخ شده است. بالون معده هم، چون روش 
موقتی است و ۳ الی ۶ ماه پس از ایجاد کاهش وزن، از معده 
خارج می‌شود. امروزه به‌غیر از روش اسلیو معده، حلقه و بالن 
مورد استفاده قرار نمی‌گیرند. این فوق تخصص جراحی از 
دسته دیگری از عمل‌ها، که منجر به ایجاد سوءجذب در 
فرد می‌گردد، نام برد؛ به‌طور مثال اگر در فرد نرمال، ۷ متر 
روده وجود دارد، جراح کاری می‌کند، که تنها در یک متر آن، 
عمل جذب صورت گیرد، در این نوع عمل، اسهال‌های شدید، 
نارسایی کبد و سوءتغذیه‌های شدید دیده می‌شود و گاهی با 
مرگ‌ومیر نیز همراه است، به‌دلیل همین عوارض، عمل‌های 
سوءجذب نیز به‌دست فراموشی سپرده شده است. وی بیان 
داشت: دسته سوم عمل‌ها، ترکیبی هستند)هم سوء جذبی‌و 
محدود کننده( مانند عمل بای‌پس که جزو عمل‌های ترکیبی 
محسوب می‌شود، در این عمل چیزی از بدن خارج نمی‌شود 
و تنها قسمتی از معده توسط منگنه‌هایی که جراح کارگزاری 
می‌کند، غیرفعال می‌شود و همچنین با جراحی خاصی، 
جذب قسمتی از روده هم مختل می‌شود. این متخصص 
لاپاراسکوپی در پاسخ به این سوال که اسلیو بهتر است یا 
بای پس؟، اظهارکرد: همه این عمل‌ها استاندارد هستند و 
تنها بر حسب عادات غذایی فرد، جراحات دستگاه گوارش، 
بیماری‌های زمینه‌ای )دیابت، فشار خون، کم‌کاری تیروئید( 
و... تصمیم‌گیری می‌شود. وی زمان لازم برای رسیدن به وزن 
استاندارد فرد بعد از عمل را، ۱ الی ۱.۵ سال ذکر کرد و گفت: 
این جراحی‌ها هر کدام مزایا و معایب مختص به‌خود را دارند. 
پس از عمل، انجام دستورات غذایی و ورزشی از ضروریات 
است. در اینگونه عمل‌ها ۵۰ درصد با جراح و ۵۰ درصد با خود 
بیمار است که با رعایت دستورات غذایی و ورزشی که توسط 
تیم درمان )متخصص تغذیه، جراح و پزشک و ورزشی(، 

توصیه می‌شود، انجام می‌شود.

عمــود‌ی افقــی  

زهرا ابطحیان
فوق‌تخصص عفونی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

روش‌های موثر برای تسکین »گلودرد«
اغلب گلودرد با علائمی مثل خارش، سوزش و تورم و التهاب در گلو تجربه می‌شود؛ اما می‌توان با انجام اقداماتی این علائم را تا حد زیادی کاهش داد. شاید برای شما 
هم پیش آمده است که صبح با گلودرد از خواب بیدار شوید؛ گلودردی که پایدار نیست و به‌تدریج تا اواسط روز از بین می‌رود اما همان چند ساعت وجود این احساس 

در گلو شما را آزرده است. در ادامه با راهکارهای ساده برای تسکین گلودرد آشنا می‌شوید.

 هرچند ویروس‌ها بیشترین نقش را در ابتلا به گلودرد دارند، اما باکتری‌ها هم باعث گلودرد می‌شوند. در این هنگام استفاده 
از آنتی‌بیوتیک‌ها برای خلاص‌شدن از باکتری‌ها می‌تواند مفید باشد که البته نیاز به نسخه پزشک دارد. اگر گلودرد به‌خصوص با 
تب بالا، استفراغ و... بود حتما به پزشک مراجعه کنید. فراموش نکنید که مصرف آنتی‌بیوتیک‌ها نباید خودسرانه متوقف شود، 

طبق نظر پزشک دوره درمان مصرف آنتی‌بیوتیک را کامل کنید. 

مصرف آنتی‌بیوتیک

چای گرم همراه با عسل می‌تواند منجر به تسکین گلودرد کمک کند و از تحریک آن برای سرفه‌کردن جلوگیری کند. علاوه 
بر این چای گرم، بدن را از کم‌آبی نجات می‌دهد. تحقیقات در این میان نشان داده عسل خاصیت ضدسرفه دارد. سایر مایعات 
گرم مانند سوپ می‌تواند مفید باشد فقط مطمئن باشید که این نوشیدنی‌ها گرم هستند نه داغ؛ چون داغ‌بودن آنها گلو را بیشتر 

حساس می‌کند.

 نمک تورم و التهاب مخاط را از بین می‌برد و به تسکین گلودرد کمک می‌کند. یک قاشق چایخوری نمک را می‌توان با ۸ اونس 
آبگرم ترکیب کرد و آن را برای چند ثانیه غرغره کرد و بعداز دهان خارج کرد. این کار باید چندبار تکرار شود.آب کافی در بدن، 
بخشی از درمان گلودرد است. وقتی شما دچار کم‌آبی هستید دهان بزاق کافی برای مرطوب نگه‌داشتن گلو تولید نمی‌کند و همین 

اتفاق تورم و التهاب را افزایش می‌دهد.

عسل

استفاده از آب نمک


