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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

زمان طلایی نجات بیماران سکته مغزیمحافظت کودکان از بیماری‌های ریوی
فوق‌تخصص ریــه، هشــدار داد: ذرات ریــز آلودگی هوا 
سلامت ریه کودکان را تهدید می‌کند و کاهش مواجهه با 
هوای آلوده، بهترین راه پیشگیری است. فرهاد هاشم‌نژاد 
ختائی، گفت: ذرات معلق در هوا، می‌توانند وارد مجاری 
تنفسی شوند و مشکلاتی برای ریه ایجاد کنند، استفاده 
از ماســک تنها تا حدی می‌توانــد از ورود ذرات درشــت‌تر 
جلوگیــری کنــد. وی افــزود: بهتریــن اقــدام پیشــگیرانه، 
مســیرهای پرترافیــک و مناطق بــا تردد بــالای خــودرو را 

برای رفت و آمد به مدرســه یا فعالیت‌های بیرون از منزل 
انتخــاب نکنیــد. ایــن فوق‌تخصــص ریــه اظهارداشــت: 
کسیدان  تغذیه سالم و غنی از میوه و ســبزیجات با آنتی‌ا
بــالا می‌توانــد مقاومــت سیســتم ایمنــی را افزایــش دهد 
و از تشــدید عوارض تنفســی در کــودکان جلوگیــری کند. 
کید کرد: والدین در صورت بروز علائم  هاشم‌نژاد ختائی تأ
تنفسی مانند سرفه، تنگی نفس یا تشــدید آلرژی، حتما 

کودک را به پزشک مراجعه دهند.

متخصص مغز و اعصاب با اشــاره به اهمیت تشخیص 
و اقدام به‌موقع در مواجهه با سکته‌مغزی، چهار ساعت 
نخســت پس از بروز علائــم را »زمان طلایی« بــرای نجات 
جان بیماران و بازگشت به زندگی طبیعی آنها عنوان کرد. 
دکتر ســیدعلی مسعود، گفت: ســکته‌مغزی نشانه‌هایی 
گهانی در یک ســمت بــدن، اختلال تکلم،  چون ضعف نا
ســرگیجه و تغییــر ســطح هوشــیاری دارد. وی افــزود: در 
صــورت مشــاهده علائــم، بایــد بی‌درنــگ بــا شــماره ۱۱۵ 

تماس گرفت و کــد ۷۲۴ را اعلام کرد تا عملیات اورژانســی 
بــرای انتقال بیمــار انجام شــود. درمــان در کمتــر از چهار 
ساعت، شــانس بازگشــت بیمار به زندگی عادی را به طور 
چشمگیری افزایش می‌دهد. عضو هیات علمی دانشگاه 
علوم پزشــکی کاشــان بیــان داشــت: دیابت، فشــارخون 
بالا، نارسایی قلبی، اســترس و مصرف دخانیات احتمال 
بروز این عارضه را افزایش می‌دهد. این متخصص گفت: 

سالمندان گنجینه‌های ارزشمند هستند.

سالمندی سالم 
بســیاری از افــراد بــا ورود بــه دوره ســالمندی، کمتــر از قبل 
به ســامتی خود توجه دارند با این حــال متخصصان توصیه 
می‌کنند که رسیدن به »سلامت مطلوب« در دوران سالمندی 
هم ممکن اســت. یک مطالعــه اده‌های »مطالعــه بلندمدت 
ســالمندی در کانــادا« را بررســی و عوامــل موثــر بــر بازگشــت 
ســامت جســم و روان در بیــش از ۸۰۰۰ فــرد بــالای ۶۰ ســال را 
تحلیل کرده است. به گفته‌ دکتر »میبل هو«، نویسنده اصلی 
مطالعه، حدود یک‌چهارم از شرکت‌کنندگان که در آغاز مطالعه 
وضعیت سلامت مطلوبی نداشتند، توانستند ظرف سه سال 
به سطح بالایی از سلامت جسمی، روانی و اجتماعی بازگردند. 
او می‌گوید این یافته‌ها باور عمومی درباره‌ »افت اجتناب‌ناپذیر 
سلامت با افزایش سن« را به چالش می‌کشد و نشان می‌دهد 
که امکان بهبود و تغییر مثبت در دوران سالمندی وجود دارد. 
کیــد می‌کند  دکتر »ازمــه فولر- تامســون«، اســتاد دانشــگاه تا
که ایــن نتایج برای ســالمندانی کــه در حال حاضر از ســامت 
کمتری برخوردارنــد، امیدبخش اســت و نشــان می‌دهد که با 
حمایت‌های درســت و انتخاب‌های مناســب ســبک زندگی، 
بســیاری از ســالمندان می‌تواننــد دوبــاره بــه ســطح بالایــی از 
سلامت و بهزیستی برسند. این مطالعه نشــان داد افرادی که 
در آغاز تحقیقــات از ســامت روانی و عاطفی بالایــی برخوردار 
بودنــد، تقریبا پنج برابــر بیش از دیگــران احتمال داشــت تا در 
پایان مطالعه به سطح سلامت عمومی مطلوب برسند. نتایج 
این بررســی همچنین بــر نقش مهــم روابط حمایتی، شــرایط 
اجتماعــی‌‌ـ اقتصــادی و رفتارهای ســالم ماننــد فعالیت بدنی 
کید دارد. دکتر هو می‌گوید:  منظم، ترک سیگار و خواب کافی تا
هنوز مشخص نیست که آیا همین نتایج در کشورهایی مانند 
آمریکا یــا در کشــورهای کم‌درآمــد کــه از خدمات بهداشــتی و 
حمایت اجتماعی مشابه برخوردار نیستند نیز به دست می‌آید 
کید می‌کنند که سالمندی سالم  یا خیر. متخصصان سلامت تا
فقط به برنامه غذایی و ورزش محدود نمی‌شــود بلکه باید به 
عواملی چــون تنهایی، اســترس و روابــط اجتماعــی نیز توجه 
شــود. پژوهش‌های پیشین نشــان داده‌اند بزرگســالان بالای 
۵۰ سال که احساس تنهایی مزمن دارند، ۵۶ درصد بیشتر در 
معرض خطر سکته مغزی قرار دارند. همچنین کاهش استرس 
و تعامل اجتماعی بیشــتر می‌تواند عملکرد شــناختی افراد در 
مراحــل اولیه ابتــا به آلزایمــر را بهبود بخشــد. فولر-تامســون 
می‌گوید: روابط اجتماعــی قوی بخش مهمی از ســامت کلی 
است. تغییر سبک زندگی مانند ترک سیگار و درمان مشکلات 
خواب نیز می‌تواند به بهبود محســوس ســامت منجر شود. 
کید می‌کند که ســامت در دوران ســالمندی ثابت  دکتر هو تأ
نیست و می‌تواند پس از آسیب یا افت ســامت دوباره بازیابی 
شــود. به گفته‌ او، این پژوهش نشــان می‌دهد که پیــری لزوما 
گر باور کنید که می‌توانید بهتر شوید،  به‌معنای زوال نیست. ا

احساس بهتری داشته باشید، بهتر عمل کنید.

نکـــــــته
بیماری‌های قلبی قابل پیشگیری هستند

یک فوق تخصص قلب و عروق با تشــریح ابعاد هشدارآمیز 
شــیوع بیماری‌های قلبی، بر امکان پیشــگیری آســان از این 
کید کرد. نکیســا خوانســاری به آمارهای جهانی  بیماری‌ها تا
در این رابطه اشــاره کــرد و گفــت: بیماری‌هــای قلبی‌وعروقی 
گهانــی قلبــی،  شــامل ســکته قلبــی، ســکته‌مغزی و مــرگ نا
ســالانه موجــب فــوت دوازده میلیــون نفــر در سراســر جهان 
می‌شــود و در همه کشــورها، عامــل نیمــی از مــرگ و میرهای 
« شایع‌ترین  بزرگسالان است. وی با بیان اینکه »آترواسکلروز
علت مرگ اســت، افــزود: به‌غــم پیشــرفت‌های چشــمگیر در 
کان یک ســوم بیماران  روش‌های تشــخیصی و درمانی، کمــا
دچار ســکته قلبی، فوت می‌کنند کــه نیمی از ایــن مرگ‌ها در 
همان یک ســاعت اول اتفــاق می‌افتد و دو ســوم بیمارانی که 
زنده می‌مانند، هرگز بهبودی کامل نخواهند یافت و به زندگی 
گهانی  عادی بازنمی‌گردند. این متخصص قلب و عروق، مرگ نا
قلبــی را از دیگر تظاهرات شــایع بیماری عــروق کرونر عنوان و 
اظهار داشت: نکته نگران‌کننده این است که بیش از نیمی از 
گهانی قلبی، هیچ ســابقه قبلی از علائم قلبی  قربانیان مرگ نا
نداشته‌اند. خوانساری در ادامه، بیماری‌های قلبی عروقی را 
تحمیل‌کننده هزینه‌های هنگفت به سیستم‌های بهداشتی 
و درمانی کشورها عنوان کرد و در بخش دیگری از سخنان خود 
به تشریح عوامل خطر بیماری‌های قلبی‌وعروقی پرداخت و 
آن‌ها را در گروه‌های مختلفی دسته‌بندی کرد. وی با توضیح 
کلســترول بــد( را  ( LDL ســاختار لیپوپروتئین‌هــا، کلســترول
کلسترول خوب(  ( HDL عامل اصلی در ایجاد آترواســکلروز و
را دارای نقش محافظتی معرفی کرده و مصرف ســیگار را یکی 
از مخرب‌تریــن عوامــل عنــوان و خاطرنشــان کــرد: خطــر بروز 
ســکته‌های قلبــی در افراد ســیگاری پنج برابر بیشــتر اســت و 
۹۰ درصد افــرادی کــه به علــت بیمــاری قلبی فــوت می‌کنند، 
، باید به  ســیگاری بوده‌اند. علاوه بــر آن از دیگــر اثرات ســیگار
، کاهش  HDL، افزایــش LDL و افزایش  اسپاســم عروق کرونر
احتمال تشــکیل لخته اشــاره کرد. خوانســاری چاقی به ویژه 
چاقی شــکمی و کم‌تحرکی را از دیگر عوامل پرخطر دانســت و 
با اشــاره به یک مطالعه در تهران هشــدار داد: هشــتاد درصد 
مردان و هشــتاد و پنج درصد زنــان تهرانــی هیچ‌گونه فعالیت 
بدنــی خــارج از محیــط کار یــا منــزل ندارنــد. ایــن متخصص 
کید بــر اینکه بیماری‌هــای قلبی  قلب و عــروق همچنین بــا تا
گیر انسان است،  عروقی، قابــل پیشگیری‌ترین بیماری غیروا
خاطرنشان کرد: آترواسکلروز )تصلب شراین( از کودکی شروع 
می‌شــود و تا چندین دهه ممکن اســت بدون علامت باشد، 
بنابراین پیشــگیری از همــان دوران حائز اهمیت اســت. وی 
راهکارهــای پیشــگیری را در دو ســطح راهبــرد جامعــه بــرای 
گاهی عمومی و تغییر ســبک زندگی، و راهبرد فردی  افزایش آ
برای شناســایی افراد پرخطــر از طریق غربالگری عنــوان کرد. 
کید کرد: پایه‌ای‌ترین اصل در  کوکاردیوگرافی تأ این فلوشیپ ا
محافظت از سلامت قلب، اتخاذ یک سبک زندگی پیشگیرانه 
 ، است. این امر مستلزم پرهیز جدی از مواجهه با دود سیگار
پیــروی از یــک رژیم غذایی ســالم بــا کاهش مصــرف چربی‌ها 
و نمــک، و همچنیــن گنجانــدن حداقــل پنــج وعــده میــوه و 
ســبزیجات تازه در برنامــه روزانه اســت. فعالیــت بدنی منظم 
با شــدت متوســط به مدت حداقل ۳۰ دقیقــه و در ســه روز از 
هفته، همراه با حفظ وزن از ارکان اساســی این ســبک زندگی 

به شمار می‌رود.

 عمــود‌ی  افقــی

مصرف بعضی مکمل‌ها به‌ویــژه زمانی‌که بدون 
ضرورت پزشکی، طولانی‌مدت یا در دوزهای بالاتر 
اســتفاده شــوند، می‌تواند به‌جــای محافظت، به 
پوســت آســیب وارد کنــد و فرآیندهــای مرتبــط بــا 
پیــری پوســتی را تســریع نمایــد. آهــن در دوزهای 
درمانــی بــرای فقرآهن حیاتی اســت، امــا اضافه‌بار 
آهن سیســتمیک یا محلی می‌تواند با فعال‌سازی 
کنشــی  کنش‌هــای فنتــون، تولیــد گونه‌هــای وا وا
کسیداسیون  کسیژن )ROS(  را افزایش دهد و به ا ا
لیپیدهــا، پروتئین‌هــا و ســاختار کلاژن و الاســتین 
پوست بینجامد. تجمع آهن در پوست همچنین 
حساسیت به آسیب نوری را تشدید می‌کند و تعامل 
آهن بــا اشــعه فرابنفــش می‌تواند تخریب ســاختار 
ماتریکس و ایجــاد پیری زودرس را تشــدید نماید؛ 
آهــن می‌توانــد عامــل تســریع‌کننده فرآیندهــای 
فرسایشی سلولی و حتی کوتاه شدن تلومرها باشد 
کــه همه بــا فرایندهــای پیــری در ارتباط‌ هســتند. 
بنابراین مصرف بی‌رویه مکمل آهــن بدون پایش 
پارامترهــا می‌توانــد به‌ویــژه در افراد بــا ذخایر آهن 
نرمال یــا بــالا پیامدهــای زیــان‌آوری برای پوســت 
داشته باشد. هم‌چنین‌ مصرف طولانی‌مدت و دوز 
کی می‌تواند  بالای ویتامین A یا رتینوئیدهای خورا
منجر به سندرم هیپرویتامینوز A شود که علائم آن 
شامل خشکی شدید و ترک‌خوردگی پوست، ریزش 
مو، شکنندگی بافت‌های پوستی و حتی تغییرات 
متابولیک و کبدی است. ساز و کارهای آن ترکیبی 
کســیداتیو، تغییر در متابولیسم  از القای استرس ا
کلاژن و تأثیر بر تکثیر اپیدرمال و فیبروبلاستی‌اند. 
نــکات مهــم: در برخی شــرایط ترکیب‌هــای خاص 
کسیدانی  )مثلا مصرف همزمان مکمل‌های آنتی‌ا
با اضافه‌بــار آهن یــا ورزش مفرط( می‌توانــد موازنه 
کســیداتیو را به‌هــم زده و نتایــج غیرمنتظــره‌ای  ا
در ســطح بافتــی پدیــد آورد. توصیه‌هــا: تعییــن 
نیــاز قبــل از تجویــز یــا مصــرف: قبــل از شــروع هــر 
مکمل به‌خصــوص آهــن، DHEA، دوزهــای بالا و 
مکمل‌هــای پروتئینــی، اندازه‌گیری‌هــای پایــه‌ای 
ماننــد فریتین/هموگلوبیــن، نمایــه هورمونــی یــا 
تســت‌های کبدی/کلیوی مناســب اســت. پرهیز 
از دوزهــای بــالای تجربــی بــدون پایــش: دوزهای 
خودســرانه-  طولانی‌مــدت  یــا  غیرکارآزمــوده 
به‌ویــژه در ویتامیــن A و E یــا DHEA- می‌تواننــد 
مخاطــرات قابل‌توجهی داشــته باشــند. توجه به 
محصولات گیاهــی و منابــع تهیــه: از مکمل‌هایی 
اســتفاده شــود که تحــت اســتانداردهای کیفیت 
یــا تأییــد شــخص ثالــث بررســی شــده‌اند؛ از خرید 
محصــولات ســنتی و وارداتی بــدون شناســنامه یا 
تأییدیه خودداری شود. تعادل تغذیه‌ای: به‌جای 
اتکای مطلق به مکمل‌هــا، تغذیه متعادل، کنترل 
میزان پروتئین متناسب با سن و فعالیت و مصرف 
کــی کامــل مقدم  کســیدان‌ها از منابــع خورا آنتی‌ا
اســت. ملاحظات تخصصی: در مواردی با شواهد 
اضافه‌بار فلزات یا ســطوح بالای فریتین، مشورت 
با متخصص پوست و متخصص سم‌شناسی برای 

برنامه درمانی ضروری است.

وحید نوبهار 
عضو انجمن متخصصان 

پوست 

‏1- بهتریــن مــکان نــزد خداونــد- دارای پیــچ و خــم 
2- ســردی آب- پسراســفندیار در شــاهنامه- نارســا 
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پسوندشباهت 4- راست‌گفتن- جلاد استالین- پدربزرگ 
و نیا- عیب‌وننــگ 5- شــهری در آلمان- مرکزکردســتان 
6- از غذاهاي محلي ســاوه- فراموشــی- موجود خیالی 
7- موضوع و زمینه- مزه اسیدی- گریه بچه- شیارهای 
درون مهــره 8- کالای دســت‌نخورده- بــه رســم یادبــود 
کبر-  می‌دهند- یارغم 9- ستاره‌ای در صورت فلکی دب‌ا
گاه و  - یــار »هــوی«!- حــرف انتخــاب 10- آ رخنــه در کار
- تنگي و سختي- حد نصاب ورزشــی 11- کوهی در  بیدار
ســنندج- از توابع اســتان ‌تهران 12- اســب پهن پشت- 
دوش و کتف- پیــت نفت- خریدنــی از مغــازه 13- حرف 
همراهــی- یگانــه و تنهــا- دســتی- دختــر 14- تخــت 
پادشــاهی- ســتمگر- بیهوشــی 15- از نیروهای سه‌گانه 

ارتش- نام دیگر ترافیک
 

1- دشــمني‌ها- فرودگاهی در تهران 2- از دانه‌های روغنی- به حســاب‌آوردن- قاضی ورزشــی 
3- دزددی اینترنتی- نوعی لباس مردانه بلند- قایق مســابقه‌ای- شهررازی 4- گوسفند ماده-  
واحد اختلاف پتانســیل- چهارچــوب عکس- کوهــی در مکه 5- لیــوان- در قالب قــرار گرفتن فلز 
6- دالان-  ســاح گاو!- نوبــت بــازی 7- گذشــتن برچیزی-  خجســته‌ومبارک- معشــوق- لذت 
8- همــگام- برگزیــده، عزیزدردانــه- گــودی تــه دره 9- بــازی نفس‌گیــر!- صحــرای مصر- نســیم 
شمال‌شرقی- میان‌ووسط 10- گل و لای- درهم‌شدگی- مهمانی ازدواج 11- خارپشت استرالیایی- 
کمک‌کننده 12- شــیوه‌وطریقه- زود نیســت- خوردنی متعجب- هذیان بیمــار 13-  یار »مت«- 
ع ســینما- همنشــینان  زن‌کلانســال- گنجشــک- خودبیــن 14- قانــون مغولــی- بــرادران مختر

15- تقاطع خیابان- مکتب خانه

کمبود ویتامین D سیستم ایمنی بدن را ضعیف می‌کند و همین امر موجب می‌شود بدن توانایی لازم برای مبارزه با ویروس سرماخوردگی 
لا، کنسرو ماهی تن و جگر گاو اشاره کرد. همچنین  غ، قارچ، ماهی قزل‌آ را نداشته باشد. از منابع سرشار ویتامین D می‌توان به: زرده تخم‌مر

، مکمل‌های حاوی  D۳ را انتخاب کنید. می‌توانید مکمل ویتامین D را از داروخانه خریداری کنید. برای اثربخشی بیشتر

D  دریافت ویتامین

کسیدان موجود در چای سبز است.  فواید چای سبز برای حفظ سلامتی بر کسی پوشیده نیست؛ منشأ این فواید، سطوح بالای آنتی‌ا
مصرف روزانه چند فنجان چای‌سبز تازه‌دم می‌تواند فواید بسیاری برای سلامتی به‌همراه داشته باشد؛ از جمله کاهش فشارخون و 

کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی‌وعروقی.

نوشیدن چای سبز

سبزیجات سبز منابع سرشار ویتامین هستند که به شما در حفظ یک رژیم غذایی سالم و متعادل کمک کرده و سیستم ایمنی را در مبارزه 
با ویروس‌ها تقویت می‌کنند.

مصرف سبزیجات سبز

فعالیت و تحرک در کنار رعایت یک برنامه غذایی سالم کمک شایانی به حفظ سلامتی و محافظت از بدن در برابر بیماری‌ها می‌کند و 
خاصیتی بیش از حفظ تناسب اندام دارد. ورزش منظم همچنین التهاب و بیماری‌های مزمن را از شما دور نگه می‌دارد. استرس و ترشح 
هورمون‌های مرتبط با استرس را کاهش می‌دهد. گردش گلبول‌های سفید خون  را تسریع می‌بخشد که به بدن در مبارزه با سرماخوردگی 

کمک می‌کنند.

فعالیت بدنی

روش‌هایی پیشگیری از سرماخوردگی
برای پیشگیری از برای پیشگیری از 

سرماخوردگی، دریافت ویتامین سرماخوردگی، دریافت ویتامین 

DD، مصرف سبزیجات، چای‌سبز، ، مصرف سبزیجات، چای‌سبز، 

حفظ تحرک بدنی توصیه می‌شود. حفظ تحرک بدنی توصیه می‌شود. 

این روش‌ها سیستم ایمنی بدن را این روش‌ها سیستم ایمنی بدن را 

تقویت کرده و از ابتلا به ویروس‌ها تقویت کرده و از ابتلا به ویروس‌ها 

جلوگیری می‌کنند. روش‌های برای جلوگیری می‌کنند. روش‌های برای 

پیشگیری از ابتلا به سرماخوردگی پیشگیری از ابتلا به سرماخوردگی 

وجود دارد که با به‌کارگیری آنها وجود دارد که با به‌کارگیری آنها 

می‌توانید از بیمار شدن خود می‌توانید از بیمار شدن خود 

جلوگیری کنید:جلوگیری کنید:


