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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

پیامدهای آلودگی هوا بر سلامت مادر و جنینگزگز پا نشانه‌ای از مشکلات سیاتیک 
یــک متخصــص ارتوپــدی، بــا بیــان اینکــه درد زانــو 
معمولا ناشی از آسیب غضروف یا پارگی منیسک است، 
گفت: بی‌حســی و گزگز ســاق پا غالبا به مشکلات ستون 
فقرات و ســیاتیک ارتباط دارد. علی ترکمــان، در برنامه 
رادیوسلامت  افزود: مشکلات زانو که درد ایجاد می‌کند، 
معمــولا یــا بــه علــت آســیب غضروف‌هــای زانو اســت یا 
به‌دلیل پارگی منیســک که باید مورد بررســی قــرار گیرد. 
ترکمان بیان داشت: اما آن حالت بی‌حسی و دردی که 

گر در انگشــتان  در ناحیه ســاق پا وجــود دارد، به‌ویــژه ا
و پشــت کــف پــا باشــد، غالبا ناشــی از مشــکلات ســتون 
فقــرات و عصب ســیاتیک اســت. وی با بیــان اینکه این 
علائم نیازمند بررســی تخصصی هســتند، گفت: توصیه 
می‌کنــم ایــن افــراد حتمــا بــه پزشــک مراجعــه کننــد تــا 
از نظــر ســتون فقــرات معاینــه شــوند و در صــورت نیــاز 
 MRI و اقدامــات لازم انجــام گیــرد تــا علــت بی‌حســی 

مشخص شود.

مونا اسمی، متخصص زنان و زایمان گفت: قرارگرفتن در 
کسیداتیو  معرض هوای آلوده می‌تواند با افزایش استرس ا
و التهــاب، خطــر مشــکلاتی ماننــد کاهــش رشــد جنین، 
افزایش احتمــال زایمــان زودرس و تشــدید بیماری‌های 
تنفسی در مادر را افزایش دهد. وی افزود: مادران باردار در 
روزهایی که شاخص آلودگی بالا است، از حضور غیرضروری 
در محیط‌های بیرونی خودداری کنند. اسمی توصیه کرد: 
پرهیز از خروج غیرضروری و ماندن در محیط‌های بسته 

با تهویه مناسب؛ استفاده از ماسک‌های استاندارد مانند 
N95 و FFP2  در صــورت نیــاز به خــروج از منــزل؛ مصرف 
بیشــتر مایعات برای جلوگیری از غلظت خون و کمک به 
دفع آلاینده‌هــا؛ افزایش مصرف میوه‌ها و ســبزیجات تازه 
کســیدان مانند پرتقــال، کیــوی، هویج و  سرشــار از آنتی‌ا
ســبزیجات برگ‌ســبز و خــودداری از انجــام فعالیت‌های 
کید کرد: آلودگی هوا یک تهدید جدی برای  سنگین. وی تأ

سلامت مادر و جنین است

عصب‌کشی  سطح قندخون را کاهش می‌دهد
تحقیقات جدید ثابت می‌کند که عصب‌کشــی تنهــا درمان یک 
دندان نیست و می‌تواند خطر بیماری‌هایی مانند دیابت و بیماری 
قلبی را کاهش دهد. طبق این مطالعه، بیمارانی که عفونت ریشه 
دندانشان با موفقیت درمان شد، طی دو سال کاهش چشمگیری 
کی از آن  در ســطح قند خون خود نشــان داده‌اند؛ یافته‌ای که حا
کتری‌های مشکل‌ساز دهان می‌تواند در پیشگیری  است حذف با
از دیابــت نــوع ۲ نقــش داشــته باشــد. دندان‌پزشــکان همچنین 
بهبودهایــی در میزان کلســترول خون و ســطح اســیدهای چرب 
بیماران مشــاهده کردند؛ عواملی که مســتقیماً با سلامت قلب در 
ارتباط‌ هستند. علاوه بر این، شاخص‌های التهاب که یکی از عوامل 
اصلی بیماری‌هــای قلبی‌عروقــی و بســیاری دیگــر از بیماری‌های 
مزمن است نیز پس از درمان کاهش پیدا کرد. دکتر سادیه نیازی، 
گفت: »سلامت دهان مستقیما با سلامت عمومی بدن در ارتباط 
اســت. نباید دندان‌ها یا بیماری‌هــای دهان را موجودیتــی جدا از 
ســایر بخش‌های بدن تصــور کنیم.« درمــان ریشــه، از رایج‌ترین و 
ک‌ترین درمان‌های دندان‌پزشکی، برای برطرف کردن  البته ترسنا
عفونت یا آسیب پالپ دندان انجام می‌شود؛ بافت نرمی که شامل 
عصب‌هــا، رگ‌هــای خونــی و بافــت همبند اســت. بــا وجــود ترس 
رایج، بخش زیادی از اضطــراب بیماران ناشــی از باورهای قدیمی 
و بی‌اساس نسبت به این درمان اســت. در یک پژوهش، ۶۵ بیمار 
از 2 بیمارســتان‌ دو ســال پــس از درمــان ریشــه تحت پیگیــری قرار 
گرفتند. پژوهشــگران قبــل از درمان و در چهــار نوبت مختلف پس 
از آن، مولکول‌های موجــود در خون بیمــاران را اندازه‌گیری کردند 
تا تغییــرات در پردازش قند، چربی و ســایر ترکیبات بــدن را ارزیابی 
کننــد. دندان‌پزشــکان مدت‌هاســت می‌داننــد کــه عفونت‌هــای 
کتری‌ها به جریان خون شوند  مزمن دندان می‌توانند باعث ورود با
و در ادامه، التهاب و اختلال در تنظیــم قند خون را افزایش دهند. 
اما مشخص نبود که آیا درمان ریشــه فراتر از برطرف کردن عفونت 
. محققان گزارش  موضعی، مزایای عمومی دیگری هم دارد یا خیر
دادند که پــس از درمــان ریشــه، در بیــش از نیمــی از مولکول‌های 
خونی بررسی‌شــده، تغییرات قابل توجهی مشــاهده شــده است. 
این نتایج نشــان‌دهندهٔ بهبود کوتاه‌مدت در متابولیسم چربی و 
بهبود بلندمدت در کنترل قند خون است. همچنین شاخص‌های 
التهابی نیز پس از درمان کاهش یافت. نیازی ادامه داد: هدف صرفا 
درمان یک دندان نیست. این درمان می‌تواند تأثیرات بلندمدتی 
، به‌ویژه در کاهش خطر بیماری‌هایی مانند  بر ســامت کلی بیمار
بیماری قلبی و دیابت، داشته باشــد. او افزود: دهان دروازه اصلی 
ســامت بدن اســت. بنابرایــن مراقبت از ســامت دهــان، چکاپ 
منظم دندان‌پزشکی و درمان به‌موقع مشکلات، بهترین راه برای 
حفظ سلامت عمومی اســت. یافته‌های این پژوهش از آن جهت 
بــرای ســامت جهانــی اهمیــت دارد کــه بســیاری از عفونت‌هــای 
دندانی در جهان درمان نمی‌شوند. طبق گزارش سازمان جهانی 
بهداشــت، ۳.۷ میلیارد نفر در جهان با بیماری‌های درمان‌نشده 
کید کــرد که بــا توجه به  دهان و دنــدان زندگــی می‌کنند. نیــازی تأ
تأثیر گستردهٔ این عفونت‌ها بر سلامت عمومی، سلامت دهان باید 
بخشی جدایی‌ناپذیر از مراقبت عمومی سلامت باشد. این مطالعه 
یک هفته پس از انتشــار نتایج یــک کارآزمایی بالینی در دانشــگاه 
کالج لندن منتشر شد که نشــان می‌داد درمان بیماری شدید لثه 
می‌تواند از گرفتگی شــریان‌ها جلوگیری کــرده و خطر بیماری‌های 
عــروق کرونر و ســکته را کاهش دهــد. دکتر مارکــو اورلانــدی، یکی از 
پژوهشــگران اصلی آن مطالعه، گفت: »بیماری‌هــای دهان مانند 
گیــر از جمله  بیماری لثــه بــا طیــف وســیعی از بیماری‌هــای غیروا
بیماری‌های قلبی، متابولیک، روماتیســمی و نورودژنراتیو مرتبط 
هستند.« او افزود که بیماری لثه باید به‌عنوان یکی از عوامل خطر 

»غیرسنتی« برای گرفتگی عروق تلقی شود.

نکتــــه 
عادات ساده برای کاهش سردرد

سردرد از شایع‌ترین دردهای روزمره است، اما همیشه نیازی به 
قرص و دارو ندارد. پزشکان می‌گویند با چند تغییر ساده، از تنظیم 
خــواب و وعده‌هــای غذایــی تــا مصــرف هوشــمندانه‌ی کافئیــن، 
می‌توان بیشتر سردردها را کنترل کرد و از شدت آن‌ها کاست. دکتر 
»زند ون تولکن« می‌گوید که ســردردهایش هر شــش هفته یک‌بار 
بازمی‌گــردد و »احســاس می‌کنــد کســی دارد درون چشــمش مته 
می‌زند!« امــا دکتر »کتــی مونرو«، پزشــک عمومــی و متخصص در 
کید می‌کند که در بیشتر موارد، سردرد نشانه‌ی  مرکز ملی میگرن  تأ
گــر اولین یا شــدیدترین  ک نیســت.او می‌گویــد: »ا بیمــاری خطرنا
سردرد عمرتان را تجربه می‌کنید، حتما به پزشک مراجعه کنید، اما 
در مورد سردردهای مکرر و خفیف، چند راه ساده برای کنترل وجود 
دارد.« به گفته‌ دکتر تولکن، سردرد معمولا یک علت مشخص ندارد. 
داشتن یک دفترچه‌ سردرد می‌تواند به شما کمک کند محرک‌های 
احتمالی را پیدا کنید مثلا تغییرات هوا، نور شدید یا کم‌خوابی. دکتر 
مونرو توصیه می‌کند دفترچه را ساده نگه دارید؛ مثلا فقط عددی 
بین ۱ تا ۱۰ برای شدت درد بنویسید و حتی روزهای »بی‌سردرد« را 

هم ثبت کنید تا الگوها مشخص‌تر شوند.
   از کافئین عاقلانه استفاده کنید

برخلاف تصــور رایج، حــذف کامــل کافئین همیشــه بهترین راه 
نیســت.به گفتــه‌ دکتــر مونرو:»کافئیــن می‌توانــد اثــر مُســکن‌ها را 
گر زیاد  گر مصرف روزانه‌ آن زیاد نباشد.« اما ا افزایش دهد، به‌ویژه ا
قهوه یا چای می‌نوشید، ممکن است دچار سردرد ناشی از مصرف 

گهانی کافئین شوید. بیش‌ازحد یا قطع نا
   توصیه:

از کافئین فقط در صبح یا نیمه‌ روز اســتفاده کنید )شــب باعث 
بی‌خوابی می‌شود(. میزان مصرف را ثابت نگه دارید.

   وعده‌های را حذف نکنید

گرسنگی و نوسان قند خون از محرک‌های شناخته‌شده‌ سردرد 
هستند.پزشــکان پیشــنهاد می‌کننــد رژیــم مدیترانــه‌ای را دنبال 
کنید که شــامل پروتئیــن، چربی‌های مفیــد )مثل روغــن زیتون( و 
کربوهیدرات‌های پیچیده است. از میان‌وعده‌های شیرین و پرقند 
بپرهیزید و هیچ وعده‌ای را حذف نکنید. دکتر مونرو شخصا با حذف 
لبنیات و گلوتــن کاهش ســردرد را تجربــه کــرده و می‌گوید:»همراه 
داشــتن ناهار به محل کار و غذا خوردن منظــم واقعاً تفاوت ایجاد 
کرد.« در کنار تغذیــه، خواب کافــی، ورزش منظم، کنترل اســترس 

و نوشیدن آب کافی )تا رنگ ادرار روشن بماند( نیز اهمیت دارد.
   از مسکن‌ها دوری کنید

گرچــه بســیاری از داروهای بدون نســخه می‌توانند به تســکین 
سردرد کمک کنند، دکتر مونرو هشــدار می‌دهد:»از هر دارویی که 
کدئین دارد پرهیز کنید، چون ممکن است سردرد را تشدید یا مکرر 
کید می‌کند که مصرف مسکن‌ها نباید بیشتر از دو روز در  کند.« او تأ

هفته باشد تا از سردردهای »بازگشتی« جلوگیری شود.

 عمــود‌ی  افقــی

زخــم پــای دیابتــی یکــی از شــایع‌ترین و 
ک‌ترین عوارض بیماری دیابت است  خطرنا
کــه در صــورت بی‌توجهــی می‌توانــد منجــر 
بــه عفونت‌هــای شــدید و حتــی قطــع عضو 
شــود و کنتــرل دقیــق قندخــون، انتخــاب 
کفش مناســب و مراقبت روزانه از پاها نقش 
تعیین‌کننده‌ای در پیشگیری از این عارضه 
دارد. بیماران مبتلا به دیابت به طور معمول 
پــس از گذشــت چنــد ســال از ابتــاء، دچــار 
اختــالات ایمنی می‌شــوند. ایــن اختلالات 
موجــب کاهــش عملکــرد سیســتم دفاعــی 
بــدن می‌گــردد و در نتیجــه، احتمــال بــروز 
عفونت‌هــای پوســتی و زخم‌هــای عمیــق 
در پــا افزایــش می‌یابــد؛ ایــن عفونت‌هــا در 
بیمــاران دیابتــی معمــولا شــدیدتر از افــراد 
عادی اســت و درمان آن‌هــا دشــوارتر انجام 
می‌شود. اختلالات عروقی از دیگر مشکلات 
شــایع در بیماران دیابتی است که با کاهش 
خون‌رســانی بــه پــا، بیمــاران از احســاس 
خشــکی، ســنگینی یــا ناتوانــی در راه‌رفتــن 
شــکایت دارنــد و ایــن کاهــش جریــان خون 
می‌توانــد زمینه‌ســاز ایجــاد زخم‌هــای دیــر 
ترمیــم، در پــا شــود. یکــی از عــوارض جــدی 
دیابت، نوروپاتی دیابتی اســت که به تدریج 
موجب از بین رفتن حس در پاها می‌شود. در 
این حالت، بیمار دیگر درد یا فشار را احساس 
نمی‌کند و ممکن است در اثر تماس طولانی 
، دچار  با کفش نامناســب یا فشــارهای مکرر
تغییر شــکل پــا شــود. ایــن تغییــرات، همراه 
بــا کم‌خونــی موضعــی و عفونــت، در نهایــت 
می‌تواند بــه زخم‌های عمیــق و پیش‌رونده 
در پا منجر شود و در موارد شدید، حتی خطر 
قطع انگشــت یا قطع پــا را بــه همراه داشــته 
باشــد. پیشــگیری: کنترل منظــم قند خون 
بیماران باید به‌طور مرتب به پزشک مراجعه 
کنند، رژیم غذایی مناســب داشــته باشند و 
سطح قندخون خود را در محدوده طبیعی 
نگــه دارند. پرهیــز از چاقی، ســیگار و قلیان؛ 
این عوامل می‌تواند خطر بروز زخم را کاهش 
دهــد، بیمــاران دیابتــی بایــد از کفش‌هــای 
راحــت با پنجــه پهن اســتفاده کننــد، کفش 
نبایــد زمخــت یــا تنــگ باشــد و کفش‌هــای 
مخصوص دیابتی گزینه‌ای ایمن و مناســب 
هســتند، در صــورت اســتفاده از کفــش نــو، 
توصیه می‌شــود ابتدا فقط ۲۰ تــا ۳۰ دقیقه با 
آن راه بروند و سپس پا را بررسی کنند و در آخر 
گر تغییر رنگ، قرمزی یا تاول در پا مشاهده  ا
شــد، بایــد بلافاصلــه از پوشــیدن آن کفــش 
خودداری شود. همچنین بیماران باید روزی 
یکبار پاهای خود را با آب ولرم و شامپوی بچه 
شست‌وشــو داده و به‌خوبــی خشــک کنند، 
در صورت بروز گزگز، درد شــدید یا بی‌حسی، 
بیمار باید توســط متخصــص جراحی عروق 

معاینه شود 

محمدرضا صالحی
دانشیار گروه بیماری‌های 

عفونی 

‏1- مســلخ- زیبــا و خوبــرو 2- کشــورها- رفت‌وآمــد 
گهی- زادگاه نیما- موش خرما 4-  3-  بله‌روسی- خبروآ
مذهب- بیرون دهان- گیاه فیلگوش- چرخ رسن‌تابي 
5- پهلوانان-  نوعی آش آرد- رمق آخر- حرف دهن‌کجی 
6- نازک نارنجى- درست‌کردن 7- نام ترکی-  کویری در 
ایران- گمــان- خصوصی 8- نوعی ســبک موســیقی- 
اردوگاه‌وخیمــه‌گاه- روی هــم انباشته‌شــده-  چــراغ 
آسمان 9- ساز و برگ اسب- نخستین امپراتوری جهان- 
مادربزرگ- مقابل زیر 10- پرده سینما- از پرتوهای اتمی 
11- قلب- خارروی دیوار- تمام‌کننده- تازه‌کارومبتدی 
12- علــت- یادکــردن-  اشــاره‌به‌دور- گنــاه 13- به‌جز- 
دختر لاتین- شلوارکوتاه- حرف انتخاب 14- اثر دیدنی 
مهاباد- بزرگ شمردن 15- خواهر- ازارزهای دیجیتالی

 

1- گنجینه ‌لباس- پیشــروی خشــکی ‌در آب 2- تصویر بزرگان دینی- بزرگترین شهر تانزانیا 3- 
حرف فاصله-  ازجزایر خلیج‌فارس- سوغات کرمانشاه- باریدن باران 4- رشته کوهی در اروپا- برق 
غیرفاز- نزدیک- عددماه 5- سخن زشت‌وناروا- وسیله نخ‌ریسی- حرص‌وطمع - دریاچه لرستان 
6- خانه چندطبقه- بالاترين حدچيزي 7- عمومی‌تر- شــکم‌بند طبی- نفس سیگاری- تاج بر 
ســر نهاده 8- وزیدن باد- برتر و بهتر- پزشــک-  مایه حیات 9- زیرک و باهــوش- راندن مزاحم-  
مادرعرب- نوعی برادر و خواهر 10- امپراطور دیوانه روم باستان- نام‌خانوادگی زرتشت 11- زادگاه 
نیما شاعر نوپرداز- کلام معتبر-  خطایی در فوتبال- جمع نکته 12- زیاد نیست- شهری در گیلان- 
سیلاب- بدگویی شــعری 13-  چرم شفاف و براق- ترشــرویی- از درختان- قومی ایرانی 14- قلعه 

تاریخی استانبول- سرخرگ 15- کاخ مشهور فرانسه- اثری از کریستوفر مارلو نویسنده انگلیسی

این رژیم غذایی به جلوگیری از بسیاری از بیماری‌های مزمن مانند چاقی، دیابت نوع ۲، بیماری‌های قلبی-عروقی و سرطان نیز کمک 
می‌کند. پژوهشگران قصد دارند تأثیرات رژیم نوردیک بر این بیماری‌ها را مورد بررسی قرار دهند.

، نه‌تنها می‌تواند به طول عمر بیشتر و سلامت بهتر منجر شود، بلکه در کاهش  رژیم نوردیک به‌عنوان یک رژیم غذایی سالم و پایدار
تغییرات اقلیمی و حمایت از محیط‌زیست نیز نقش حیاتی دارد. با پیروی از این رژیم، می‌توان به‌طور همزمان از سلامت فردی و جمعی 

حفاظت کرده و به حفظ کره زمین کمک کرد.

کاهش بیماری‌ها 

‌گزینه‌ای مناسب برای آینده

رژیم نوردیک علاوه بر فواید برای سلامت فردی، به حفظ محیط‌زیست نیز کمک می‌کند. طبق آمارها، حدود ۳۰ درصد از انتشار گازهای 
گلخانه‌ای جهانی ناشی از تولید و مصرف غذا است. استفاده از این رژیم مصرف گوشت قرمز و فرآورده‌های آن را کاهش می‌دهد و می‌تواند 

نقش مؤثری در کاهش گازهای گلخانه‌ای ایفا کند.

کید دارد. از جمله مواد غذایی می‌توان  این رژیم بر مصرف مواد غذایی گیاهی و دریایی به‌جای گوشت قرمز و قندهای افزوده تأ
به حبوبات، غلات کامل، ماهی و محصولات لبنی کم‌چرب اشاره کرد. این رژیم با کاهش مصرف منابع حیوانی، به کاهش انتشار 

گازهای گلخانه‌ای و محافظت از منابع طبیعی کمک می‌کند.

اثر مثبت بر محیط‌زیست

 کاهش استفاده از قند

 رژیم نوردیک
 زندگی سالم‌‌تر 

و زمین سبزتر 
گی مورد توجه قرار  که به‌تاز رژیم نوردیک 
گرفته، نه تنها به بهبود سلامت انسان کمک 
می‌کند بلکه با تغییر الگوهای مصرف، تأثیرات 

مثبتی بر محیط‌زیست می‌گذارد. 


