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قبل از لیزرلیپولیز  
بدانید

آیا سن و جنسیت در انتخاب 
روش درمانی لیزرلیپولیز 
موثر است و آیا افراد مبتلا 
به بیماری قندخون یا چربی 
خون ...

دکتر شاهین بهجو    
 متخصص جراحی )پلاستیک و ترمیمی( 

لامینیت و بی حسی 
موضعی 
آیا لامینیت با دردهمراه است و 
نیاز به بی حسی دارد؟

دکتر هادی درویش پور
متخصص ارتودنسی و ناهنجاری های فک و صورت   
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پوکی استخوان را چطور 
می توان تشخیص داد؟ آیا 
می توان استعداد ابتلا به این 
بیماری را بررسی کرد؟

آزمایشگاه تخصصی و فوق تخصصی 
صاحبقرانیه
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گرگرفتگی خواب از 
چشم تان گرفته؟

۲۲راه برای تجربه خواب آسوده در آستانه یائسگی

یائسگی یک روزه اتفاق نمی افتد و تا مدت ها شما را درگیر می کند، 
دوران مهم و حساس�ی ب�رای خانم ها ک�ه احتمال مواجه ش�دن 
با برخی مش�كلات وجود دارد. مش�كلاتی در تعادل هورمون ها، 
گر گرفتگی، اختلالات خواب و... هم از جمله عوارض دوران یائس�گی اس�ت. یكی 
از مهم ترین عوارضی که کلافه کننده است، به هم خوردن وضعیت خواب و بیداری 
است. الگوی خواب بسیاری از خانم ها با رسیدن به س�ن یائسگی مختل می شود؛ 
امری که بر خلق و خوی آنها اثر می گذارد و زندگی زناشویی و سلامت شان را هم به 
خطر می اندازد. در این مطلب ۲۲راه آسان و موثر ارائه شده که می توانید یک خواب 
راحت را در دوران یائسگی تجربه کنید. اگر وقتی از خواب بیدار می شوید، احساس 

سرزندگی نمی کنید و خسته اید، با  ما همراه باشید.
lifescript :منبع
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 با رسیدن به 
سن یائسگی 
در اوایل 
۴۰ یا اواخر 
۵۰سالگی، 
تخمدان 
به تدریج 
استروژن و 
پروژسترون 
کمتری تولید 
می  کند

چرا بی خوابی؟!
یائس��گی! از وقتی که دوره ه��ای قاعدگی به پایان 
می رسند، بدن یک عقب گرد هورمونی انجام می دهد 
که ممکن است موجب بی خوابی یا کم خوابی شود؛ 
به طوری که بسیاری از خانم های یائسه از این عارضه 
رنج می برند. ای��ن عارضه عائم بس��یاری دارد که 
بی خوابی یکی از مهم ترین آنهاست. گرگرفتگی و 
تعریق شبانه باعث می شوند که یک خانم چندین بار 
در طول شب از خواب بیدار شود. مشکات خواب 
از قبیل بی خوابی یا عدم پای��داری خواب در طول 
دوره گذار یائس��گی تش��دید می ش��وند. براساس 
مطالعه س��ازمان سامت زنان در س��ال۲۰۰۸ که 
روی ۳۰۰۰خانم در س��نین مختلف انجام گرفته 
بود، مشخص ش��د که گرگرفتگی و تعریق شبانه 
نق��ش قابل توجهی در بروز مش��کات خ��واب در 
خانم های یائسه دارد. گرگرفتگی در نتیجه افزایش 
آدرنالین رخ می  دهد؛ آدرنالین درجه حرارت بدن را 
تغییر می دهد و باعث تعریق بیشتر می شود و حتی 
می تواند مغز شما را تا س��اعت ها هوشیار نگه دارد. 

در این شرایط، اگر به فکر خوابیدن باشید باید صبر 
کنید تا سطح آدرنالین به حالت عادی خود برگردد، 
اما عوامل زیر نیز در بروز اختالات خواب در دوران 

یائسگی موثرند. 
 تغییرات هورمونی: با رس��یدن به سن یائسگی 
در اوایل ۴۰ یا اواخر ۵۰س��الگی، تخمدان به تدریج 
اس��تروژن و پروژس��ترون کمتری تولید می  کند؛ 
هورمون هایی که باعث خواب ش��بانه می ش��وند. 
 )NSF( بر اساس مطالعات بنیاد ملی خواب آمریکا
این تغیی��رات هورمونی خ��واب خانم ه��ا را بر هم 

می زنند.
نوس�انات خلقی: حدود ۲۰ درص��د از خانم ها در 
سنین یائسگی دچار ناراحتی و افسردگی می شوند؛ 
عارضه ای که به کاهش س��طح اس��تروژن در بدن 

نسبت داده می شود.
س�ایر تغییرات زندگ�ی: رفتن بچه ه��ا از خانه، 
بازنشس��تگی و گاهی اوقات یک تغیی��ر آدرس نیز 
می تواند زندگی یک خانم میانسال را دچار بحران کند 
و الگوی خواب او را بر هم بزند. اس��ترس هم می تواند 

دستگاه های 
الكترونیكی تان 
را قبل از خواب 
خاموش کنید. 

نور صفحه نمایش 
این دستگاه ها، 
مغز شما را فعال 
نگه می دارد. اگر 
شب ها از خواب 
بیدار می شوید، 

سراغ گوشی 
هوشمندتان 

نروید

باعث نوس��انات خلقی و بی خوابی شود. مشکات 
خوابی که به دلیل این تغییرات در دوران یائسگی رخ 
می دهند، نه تنها بر سامت بیمار که بر روابط شخصی 
او نیز تاثیر می گذارند. کمبود خواب در نیمی از خانم ها 
باعث بروز التهاب می شود. بر اساس مطالعه کمپین 
آموزشی »خوابت را پس بگیر« در سال۲۰۱۰ که روی 
۹۲۷خانم ۴۰تا ۶۵ساله انجام گرفته بود، مشخص شد 
که ۳۵درصد از خانم ها در روابط شخصی شان دچار 
مشکل شده بودند. حال باید بدانید که چطور می توان 

از این عوارض پیشگیری کرد.

۱. از خاطرات تان کمک بگیرید
زمانی که به تختخ��واب می روید، از خ��واب بیدار 
می شوید، قهوه می نوش��ید، ورزش می کنید و هر 
عادتی را که ممکن اس��ت بر الگ��وی خواب تان اثر 
بگذارد، درون این دفتر بنویسید. الگوها را شناسایی 
کنید و تاثیر هر یک را مورد بررسی قرار دهید. این کار 
کمک می کند با تغییر عادات روزانه، الگوی خواب تان 

را بهبود بخشید.

شما می توانید با محدود کردن ساعاتی 
که به خود اج�ازه می دهید روی تخت 
باش�ید و بخوابید، از طریق یک روش 
رفتاردرمانی به نام »محدودیت خواب« 
ب�ر بی خوابی خ�ود غلبه کنی�د. اول، 
میانگین زمان خ�واب ش�بانه خود را 
تعیین کنید. به عنوان مثال، اگر هر شب 
۵س�اعت می خوابید، بیش از این روی 
تخت نمانید. هر روز این زمان را بررسی 

کنید و مقدار خواب تان را تعیین کنید
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۲. صبح اول وقت ورزش کنید
ورزش کردن به درمان بی خوابی کمک می کند، چون باعث 
دو برابر شدن میزان خستگی می شود، اما از دو ساعت قبل از 
خواب ورزش نکنید. هورمون هایی که در طول ورزش کردن 
در بدن ترش��ح می شوند، می توانند ش��ما را از خواب شبانه 

محروم کنند.

۳. برای خودتان برنامه خواب تنظیم کنید
هر ش��ب در یک س��اعت مش��خص به تختخ��واب بروید و 
هر روز در یک س��اعت خاص از خواب برخیزی��د. رفتن به 
تختخواب در یک ساعت جدید ممکن است موجب بی خوابی 
ش��ود. خوابیدن زیاد در تعطیات آخر هفت��ه نیز می تواند 

واکنش هایی به دنبال داشته باشد.

۴. در تختخواب نمانید
ش��ما می توانید با محدود کردن س��اعاتی که به خود اجازه 
می دهید روی تخت باش��ید و بخوابید، از طریق یک روش 
رفتاردرمانی به نام »محدودیت خ��واب« بر بی خوابی خود 
غلبه کنید. اول، میانگین زمان خواب ش��بانه خود را تعیین 
کنید. به عنوان مثال، اگر هر شب ۵ساعت می خوابید، بیش 
از این روی تخت نمانید. هر روز این زمان را بررسی کنید و 
مقدار خواب تان را تعیین کنید. هر وقتی که توانستید حداقل 
۸۵درصد از زمان��ی را که در تخت هس��تید بخوابید، زمان 
ماندن در تخت را ۱۵دقیقه افزایش دهید. این کار را تا جایی 

ادامه دهید که به هدف نهایی خواب تان برسید.

۵. تاریكی را در آغوش بكشید
اتاق خواب تان را به یک پناهگاه تاریک و آرام تبدیل کنید. از 
پرده های ضخیم برای جلوگیری از ورود نور به اتاق استفاده 
کنید. استفاده از چشم بند مخصوص خواب هم راهگشاست. 

۶. ساعت را نگاه نكنید
این کار تنها باعث افزایش اضطراب شما خواهد شد، بنابراین 

ساعت را از خود دور کنید.

7. سكوت را رعایت کنید
اطمینان حاصل کنید که اتاق خواب ش��ما از هر گونه سر و 
صدای اضافی دور باشد. صدای خروپف همسر تان نیز مهم 
است. شما می توانید از توپی های داخل گوش برای جلوگیری 

از شنیدن سر و صدای محیط استفاده کنید.

۸. خنک بمانید
پنجره ها را باز بگذارید تا هوای خنک وارد اتاق شود. توصیه 
می شود دمای اتاق را بین ۱۵تا ۱۹درجه نگه دارید. مسلما 
در این دوران که دمای بدن تان ب��الا می رود نیاز به خنکای 

بیشتری دارید.

۹. پاهای تان را گرم نگه دارید
در طول یائسگی، سطح استروژن کاهش می یابد و مغز کنترل 
بیشتری بر دمای بدن اعمال می کند، بنابراین احتمال دارد 
دچار گرگرفتگی ش��وید، در حالی که پاهای تان از سرما در 
حال یخ زدن اس��ت. این دو عارضه قاتل خواب هستند، اما 
راه های زیادی برای مقابله با آنها وجود دارد. مثا می توانید 
حین خواب جوراب بپوشید تا دمای بدن تان به حالت عادی 
برگردد. اگر در نیمه های ش��ب خیلی گرم تان شد، یکی از 

جوراب ها را در بیاورید تا خنک شوید.

۱۰. از نور خورشید استفاده کنید
خود را بیرون از خانه در معرض نور خورشید قرار دهید یا پرده 
اتاق را بکشید. نور خورشید به تنظیم ریتم شبانه روزی شما 
کمک می کند و با اعمال تغییرات فیزیکی، ذهنی و رفتاری، 
چرخه خواب شما را بهبود می بخشد. قرار گرفتن در معرض 
نور خورشید در طول روز تمایل طبیعی بدن به خوابیدن را 

نیز افزایش می دهد.

۱۱. اتاق خواب تان را تمیز نگه دارید
برای داشتن یک خواب خوب باید تشک نرم و راحتی داشته 
باش��ید. داش��تن یک بالش راحت نیز اهمیت دارد. از مواد 
آلرژی زا که ممکن اس��ت وارد بینی شوند یا با سطح پوست 
در تماس باشند، دوری کنید. وس��ایل خواب تان را از انواع 

ضدحساسیت انتخاب کنید.

۱۲. پارچه های پشمی را کنار بگذارید
یک لباس خواب گش��اد و راحت و ترجیح��ا خنک و نخی 
بپوش��د. ریس��ک نکنید! ممکن اس��ت به خاطر پوش��یدن 

لباس های نامناسب از خواب بیدار شوید.

۱۳. ملحفه های نخی بخرید
از ملحفه های سبک و نخی استفاده کنید تا دچار گرگرفتگی 

نشوید.

۱۴. چند تكه یخ در اتاق خواب نگه دارید
یک کیسه یخ کنار تخت تان بگذارید تا در صورت لزوم از آن 

برای خنک کردن خود استفاده کنید.

۱۵. از مصرف نوشابه های کافئین دار خودداری کنید
این نوشیدنی ها می توانند تا ۱۲ساعت شما را بیدار نگه دارند.

۱۶. چند عادت خوب داشته باشید
قبل از خواب کتاب بخوانید، یک موسیقی آرامش بخش گوش 

کنید یا با مراقبه از شر افکار منفی خاص شوید.

۱7. تكنیک های تمدد اعصاب را امتحان کنید
تنفس عمیق و ش��ل کردن عضات حین خوابیدن کمک 

می کند به آرامی به خواب بروید.

هر اتفاق کوچکی موثر است
رفتن بچه ها از خانه، بازنشستگی و گاهی اوقات 
یک تغییر آدرس نیز می تواند زندگی یک خانم 
میانسال را دچار بحران کند و الگوی خواب او را 
بر هم بزند. استرس هم می تواند باعث نوسانات 

خلقی و بی خوابی شود.
 مشكلات خوابی که به دلیل این تغییرات در 

دوران یائسگی رخ می دهند، نه تنها بر سلامت 
بیمار که بر روابط شخصی او نیز تاثیر می گذارند. 

کمبود خواب در نیمی از خانم ها باعث بروز 
التهاب می شود. 

نكته هایی که شاید به کارتان آید
حذف صداهای اطراف موقع خواب

ش��ما می توانید از توپی های داخل گوش برای جلوگیری از 
شنیدن سر و صدای محیط استفاده کنید.

در ساعت مشخص بخوابید
رفتن به تختخواب در یک ساعت جدید ممکن است موجب 

بی خوابی شود.

۱۸. قبل از خواب اخبار 
نبینید

این کار می  تواند مغز شما را 
تحریک کند و باعث افزایش 

سطح اضطراب شود.

۱۹. گوشی هوشمندتان را 
کنار بگذارید

دستگاه های الكترونیكی تان را 
قبل از خواب خاموش کنید. نور 

صفحه نمایش این دستگاه ها، 
مغز شما را فعال نگه می دارد. اگر 
شب ها از خواب بیدار می شوید، 
سراغ گوشی هوشمندتان نروید.

۲۰. از تخت فقط برای 
خوابیدن استفاده کنید
روی تخت تلویزیون نبینید و 

ایمیل نفرستید. انجام سایر 
فعالیت های روزمره در اتاق خواب 

باعث می شود ذهن شما هنگام 
خواب درگیر آن فعالیت ها شود.

۲۱. به اتاقی بروید که سایر 
اعضای خانواده در آن 

هستند
اگر خواب از شما دوری می کند، 

از اتاق خواب خارج شوید و به 
اعضای خانواده بپیوندید. یک کار 
آرامش بخش انجام دهید تا کم کم 

آماده خوابیدن شوید.

۲۲. قبل از خواب کمی 
پروتئین بخورید

یک تكه کوچک پنیر یا گوشت 
بوقلمون بخورید. تیرامین اسید 

موجود در پنیر باعث افزایش 
احساس آرامش می شود. 

تریپتوفان موجود در گوشت 
بوقلمون نیز همین تاثیر را دارد، 

اما در خوردن آنها زیاده روی 
نكنید؛ خوابیدن با معده پر باعث 

تغییر سطح قند خون در بدن 
شده و از یک خواب آرام ممانعت 

می کند.
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دکتر آزیتا توسلی
فوق  تخصص مغز و اعصاب 

کودکان

علل فلج مغزی 
علل مربوط به قبل از تولد و دوران 

جنینی، علل حین زایمان و علل پس 
از تولد و دوران نوزادی.
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۹ماه انتظار، نگرانی، مراقبت و شوق مادر شدن؛ وقتی همه 
اینها را به جان بخری اما نتیجه کار به دلایل مختلف به یک 
نوزاد سالم و سرحال منجر نشود، آن وقت است که خوشحالی 
مادر ش�دن جای خود را به غ�م و اندوهی ب�زرگ می دهد، 
آن وقت است که باید دست به دامن هرکس و هر سازمان و هر 
چیزی بشوی بلكه بتوانی برای فرزندت که حالا فقط زندگی 
نباتی دارد، کاری انجام دهی. عدم اکسیژن رسانی مناسب 

به مغز نوزاد یا جنین یكی از مواردی اس�ت که طعم شیرین 
مادر شدن را به زهر تبدیل می کند. شاید هر ساله و به دلایل 
مختلف چنین اتفاقی رخ دهد و عوارض متفاوتی را هم به بار 
آورد. یک مورد جدید از نرسیدن اکسیژن به مغز جنین حین 
زایمان و فلج مغزی ناشی از آن که ماه های اخیر سر و صدای 
زیادی به پا کرده ،کودکی به نام امیرعباس است که شاید در 
فضای مجازی درباره آن شنیده باشید. همین موضوع سبب 

شد در این شماره »سیب س�بز« با دکتر آزیتا توسلی، فوق  
تخصص مغز و اعصاب کودکان، دکتر اشرف آل یاسین و دکتر 
شیرین قاضی زاده احس�ایی، فوق تخصص زنان و زایمان به 
گفت وگو بنشینیم. اگر می خواهید درباره مشكل امیرعباس 
کوچک و اینكه چطور می توان از این عوارض پیشگیری کرد 

بیشتر بدانید، این مطلب را بخوانید.  
سارا میرشجاعی

درباره امیرعباس، نوزادی که دچار فلج مغزی شد
زندگی نباتی؛ اتفاق یا قصور پزشكی؟!

HealtH
سامت
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دکتر اشرف آل یاسین 
 فوق تخصص زنان و زایمان

فلج مغزی و زایمان طبیعی 
وقوع عارضه فلج مغزی و نرسیدن اکسیژن به مغز حین 

زایمان طبیعی بیشتر اتفاق می افتد؛ هرچند که در 
زایمان سزارین هم امکان چنین مشکلی وجود دارد.

w w w . a l o d o c t o r . i r

WoMen
,
s HealtH

Sپرون����ده وی����ژه/ p e c i a l  c a s e s
97

16
0  

ره
شما

  -
بز

 س
ب

سي
ان

ت زن
لام

ه س
ری

ش
بز ن

ب س
سی

داستان تلخ امیرعباس!
ماجرای امیرعباس، نوزادی که به دلیل کمبود اکسیژن رسانی 
به مغز دچار فلج مغزی شده، از چند ماه پیش در فضای مجازی 
دست به دست می ش��د  تا آنجا که مادر او عکس فرزندش را 
منتش��ر کرد و مخاطبان که احساسات شان جریحه دار شده 
بود، »کمپین حمایت از امیرعباس« راه اندازی کردند. داستان 
از این ق��رار بود که م��ادر امیرعباس برای زایم��ان به یکی از 
بیمارستان های خصوصی شهر مشهد مراجعه می کند و ماما 
تشخیص سزارین می دهد، اما تش��خیص نهایی باید توسط 
پزشک متخصص انجام شود. در همین حال که مادر به شدت 
درد می کشید پزشک برای معاینه  حضوری بیمار حاضر نشد و 
مدام به صورت تلفنی در جریان احوال بیمارانش قرار می گرفت. 
پس از ساعت ها تحمل درد، پزشک تشخیص زایمان طبیعی 
به کمک دستگاه وکیوم را می دهد. این در حالی است که او اصا 
شرایط زایمان طبیعی را نداش��ته اما با اصرار پزشک، زایمان 
انجام می ش��ود و مادر به دلیل استفاده نادرس��ت از دستگاه 
وکیوم دچار عائم می شود و نوزاد نیز که تا قبل از انجام زایمان 
دارای عائم حیاتی بود، بیهوش می شود. پس از چند روز که 
مادر می تواند فرزندش را ببیند متخصصان مغز و اعصاب به 
او می گویند که به دلیل نرسیدن اکسیژن حین زایمان نوزاد 
دچار فلج مغزی شده اس��ت. بعد از دو هفته امیرعباس بدون 
هیچ عائم حیاتی از بیمارس��تان ترخیص می شود و دوباره 
بعد از دو ماه با عائم تشنج به بیمارستان بازمی گردد و به دلیل 
عفونت ش��دید ریه و قطع تنفس در ICU بستری می شود. 
اکنون امیرعباس بیهوش در خانه است و به کمک سوند تغذیه 
می کند و تمام مدت مغزش در خواب است و زمانی که هوشیار 

می شود تشنج می کند.

دلایل فلج مغزی نوزادان
دکتر توسلی، فوق تخصص مغز و اعصاب کودکان به »سیب 
سبز« می گوید: علل فلج مغزی به سه دسته تقسیم می شوند: 
علل مربوط به قبل از تولد و دوران جنینی، علل حین زایمان 

و علل پس از تول��د و دوران نوزادی. علل قبل از تولد ش��امل 
عفونت های داخل رحمی مادر که به جنین منتقل می شود، 
بیماری های ژنتیکی متابولیکی، ناهنجاری های س��اختمان 
مغز و... علل حین زایمان مواردی مثل نارس و کم وزن بودن 
نوزاد، زایمان های طبیعی و بس��یار س��ریع )قبل از باز شدن 
کامل دهانه رحم و شل شدن عضات لگن، نوزاد به داخل لگن 
آمده و اصطاحا گیر می کند و دچار خفگی ناش��ی از کمبود 
اکسیژن می شود(، زایمان های طولانی )ممکن است جنین 
در کانال زایمان گیر کرده و دچار خفگی ش��ود(، چندقلویی 
و... را شامل می شود. علل پس از تولد هم مواردی مثل عفونت، 
انواع بیماری ها، ضربه و... را در بر می گیرد.  دکتر قاضی زاده، 
فوق تخصص زنان و زایمان هم در این باره می گوید: اکسیژن 
بدن جنین از طریق جفت تامین می شود و هر مشکلی که در 
این زمینه به وجود بیاید ممکن است باعث نرسیدن اکسیژن 
به مغز شود. کنده شدن جفت هنگام زایمان، خونریزی جفت، 
انقباضات شدید و طولانی مدت رحم حین زایمان، گره حقیقی 
یا پیچ خوردگی شدید بند ناف در زمانی که جنین می چرخد تا 
بتوان زایمان را انجام داد، خونریزی و افت فشار خون مادر )افت 
فشار باعث می شود خون بیشتری به سمت قلب و مغز مادر 
رفته و کمتر به سمت رحم سرازیر شود بنابراین خون و اکسیژن 
کمتری به جنین می رسد( و... همگی ازجمله دلایل نرسیدن 

اکسیژن کافی به مغز و به دنبال آن فلج مغزی جنین شود. 

نكته هایی که شاید به کارتان آید
قوای ذهنی کودک

 نوزادی که دچار فلج مغزی می ش��ود از نظر قوای ذهنی و 
حرکت عقب تر خواهد بود. 

اکسیژن جنین
اکسیژن بدن جنین از طریق جفت تامین می شود و هر مشکلی 

که به وجود بیاید ممکن است باعث نرسیدن اکسیژن به مغز شود.

پزشک دیر به داد مادر 
امیرعباس رسید؟  

دکتر آل یاسین در این باره 
می گوید: مسلما هیچ پزشكی  در 

هیچ نقطه ای از دنیا وضعیت بیمار 
خود را نادیده نمی گیرد؛ حتی 

اگر در اتاق عمل باشد و کسی را 
برای زایمان بیاورند. در این حالت 

پزشک وضعیت بیمار را توسط 
دستیاران خود دریافت می کند و 
دستورالعمل لازم را می دهد تا از 
جراحی که در دست انجام است 

فارغ شود و شخصا به بیمار بعدی 
بپردازد. این طور نیست که تصور 

کنید اگر پزشک در اتاق عمل 
است و شخصا بالای سر خانم 

باردار حضور ندارد، یعنی همه 
چیز را رها کرده است.

چرا سزارین پس از درد 
کشیدن انجام شد؟

دکتر قاضی زاده در این باره 
توضیح می دهد: متاسفانه عوامل 

زیادی باعث محدودیت عمل 
پزشكان زنان و زایمان می شود، 
مثلا در حال حاضر تاکید زیادی 
بر زایمان طبیعی می شود. یعنی 

این دستور العمل وجود دارد که تا 
حدی که بسیار خطرناک نباشد 

زایمان طبیعی انجام شود. یكی از 
علل اینكه پزشک زایمان از  بیمار 
بخواهد که صبر کند و تلاش برای 

زایمان طبیعی انجام شود، هم 
همین قضیه است. این طور نیست 
که پزشكی بخواهد بیمارش درد 

بكشد و بعد سزارین را انجام دهد. 
درباره مادر امیرعباس، احتمالا 

سزارین به درخواست خود بیمار 
بوده که تیم پزشكی در انجام آن 
صبر کرده اند. این فشاری است 
که بر متخصصان زنان و زایمان 

وارد می شود تا جایی که پزشكانی 
که تعداد اعمال سزارین زیادی 

انجام می دهند، مجوزشان باطل 
می شود. 

دکت�ر قاض�ی زاده توضی�ح می ده�د: درب�اره مادر 
امیرعباس، گفته شده که زایمان با استفاده از وکیوم 
انجام شده است. اس�تفاده از وکیوم مسئله عجیب و 
غریب و پیچیده ای نیس�ت و زمانی که مادر از عهده 
زایمان برنیاید از این دس�تگاه ب�رای کمک به خروج 
جنین استفاده می ش�ود. گاهی اوقات زمانی که حین 
زایمان مادر از عه�ده آن برنیاید، خود س�زارین هم 
می تواند مشكل ساز باش�د؛ زیرا باید جنین را دوباره 
به ش�كم برگردانیم و س�زارین را انج�ام دهیم. باید 
قضیه را بررسی کرد که استفاده از وکیوم بهتر است یا 
برگرداندن نوزاد و عمل سزارین؟ مسلما پزشک این 
خانم تشخیص داده که استفاده از وکیوم بهتر است و 

به نظر می رسد تصمیم درستی بوده است. 

مراقبت های کامل قبل از بارداری
برای پیشگیری از مشكلات مربوط به 

اکسیژن رسانی به مغز جنین و نوزاد و فلج 
مغزی مراقبت های قبل از بارداری باید کامل 
باشد. ازدواج فامیلی را به دلیل پیشگیری از 
ناهنجاری های ژنتیكی غیرقابل شناسایی 

توصیه نمی کنیم

استفاده از وکیوم برای زایمان لازم است؟
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دکتر شیرین قاضی زاده احسایی
 فوق تخصص زنان و زایمان

استفاده از وکیوم در زایمان 
استفاده از وکیوم مسئله عجیب و غریب و پیچیده ای 
نیست و زمانی که مادر از عهده زایمان برنیاید از این 
دستگاه برای کمک به خروج جنین استفاده می شود.
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برای پیشگیری از فلج مغزی نوزادان چه کنیم؟ 
دکتر قاضی زاده در این باره می گوید: خوشبختانه اکثر بیمارستان ها و اتاق های 
زایمان به ابزار و امکانات دقیقی مجهز هستند. شاید تا قبل از این نمی شد برخی 
مشکات را تشخیص و از آن پیشگیری کرد. اما الان LDRهای مانیتور موجود 
در اتاق زایمان، وضعیت ضربان قلب جنین، فشارخون بیمار و... را نشان می دهد 
و همه چیز تحت کنترل است. در صورت بروز کوچک ترین مشکلی، پزشک و 
تیم درمان در جریان آن قرار می گیرن��د و اقدام می کنند. با این حال باز هم در 
صورت بروز مش��کل، اگر در مراحل اولیه، مراقبت خوب و به موقع انجام شود، 
می توان تا حد زیادی آن را حل کرد. اکسیژن رسانی بیش��تر به مادر از طریق 
ماسک اکسیژن، خواباندن مادر به پهلو )در وضعیت خوابیدن روی پهلو جریان 
خوب بهتری به رحم می رسد(، تزریق وریدی مایعات بیشتر به مادر برای کنترل 
فشار خون، قطع آمپول فشار و اقدامات اینچنینی که به عملیات احیای داخل 
رحمی معروف است، در زمان بروز مشکل، می تواند اوضاع را کنترل کند. اگر با 
این اقدامات ضربان قلب جنین به وضع مطلوب برسد می توان ادامه زایمان را 
انجام داد، بنابراین به دلیل عوامل زیادی که می تواند باعث بروز این مشکل شود، 
نمی توان به طور دقیق در این باره نظر داد که چه عاملی سبب س��از فلج مغزی 
بوده است. دوره آموزشی زایمان طبیعی که در ۸جلسه و به صورت یک پکیج 
آموزشی و از طرف وزارت بهداشت ارائه می شود، می تواند بهترین راه برای کم 
کردن خطرات باشد. این دوره در تمام بیمارستان هایی که بخش زایمان دارند، 

وجود دارد و می توان از آن به صورت رایگان یا با مبلغ کم استفاده کرد. 
دکتر توس��لی هم معتقد اس��ت: ب��رای پیش��گیری از مش��کات مربوط به 
اکسیژن رس��انی به مغز جنین و نوزاد و فلج مغزی مراقبت های قبل از بارداری 
باید کامل باشد. ازدواج فامیلی را به دلیل پیشگیری از ناهنجاری های ژنتیکی 
غیرقابل شناسایی توصیه نمی کنیم. کنترل فشار خون، قندخون و تغذیه مناسب 
برای خانم باردار الزامی است. باید به وزن گیری ماهانه جنین داخل رحم توجه 
داشت و... وقتی تمام اینها توس��ط مادر کنترل شد، مراقبت های حین زایمان 
مطرح می شود که بیشتر در دست تیم پزش��کی است که نقش مادر بیشتر به 
انتخاب پزشک مناسب برمی گردد. وقتی خانم پزشک و مرکز زایمان مناسب 
را انتخاب کرد بقیه مراحل در کنترل تیم پزش��کی است که زایمان به بهترین 

وجه ممکن کنترل شود. 

زایمان دیرهنگام باعث فلج مغزی امیرعباس 
شد؟

دکتر اشرف آل یاسین فوق تخصص زنان و زایمان 
معتقد اس��ت: بروز فلج مغ��زی در ن��وزادان فقط 
به دلیل مس��ائل مربوط به زایمان نیست، از زمان 
بارداری و تش��کیل س��لول تخم، عوامل مربوط به 
خونرسانی به جفت درگیر این قضیه هستند. عوامل 
شیمیایی، مشکات روحی، انواع آلودگی ها، مسائل 
خون رس��انی به رحم و... همگی دخیل هستند که 
خون رسانی و اکسیژن رس��انی به مغز یک نوزاد را 
تحت تاثیر قرار می دهد. در این میان یکی از عوامل 
دیگری که باعث عدم اکسیژن رسانی مطلوب به مغز 
جنین می ش��ود هم عوامل مربوط به حین زایمان 
است. در عدم اکسیژن رسانی به مغز و به دنبال آن 
فلج مغزی آنقدر عوامل مختلفی درگیر هستند که 
هیچ کسی حق ندارد بگوید وقتی این قضیه اتفاق 
می افتد، حتما مسائل حین زایمان مطرح بوده است. 
گاهی مادر و جنین زمینه مشکل دارند، مشکات 
مربوط به زمان زایمان هم به آن اضافه می ش��ود. 
همان طور که می بینیم هر روز تعداد زیادی زایمان 
انجام می شود و همگی هم درست و بی نقص است. 

این در حالی اس��ت که دکتر توسلی فوق تخصص 

فلج مغزی چه عوارضی به همراه دارد؟
دکتر توس�لی، فوق تخصص مغز و اعصاب کودکان، برای مخاطبان »سیب سبز« 
تش�ریح می کند: مغز در دوران جنینی و نوزادی بس�یار زیاد به کمبود اکسیژن و 
قند حساس است. نوزادی که دچار فلج مغزی می شود از نظر قوای ذهنی و حرکت 
عقب تر خواهد بود. این کودکان نسبت به هم س�ن و سالان شان بدنی شل دارند، 
دیرتر گردن می گیرند، دیرتر حرکت می کنند، اعمال ذهنی را کندتر یا دیرتر انجام 
می دهند و... اگر فلج مغزی شدید باشد ممكن است روی بینایی، شنوایی، هوش، 
یادگیری یا توجه کودک هم تاثیر داشته باشد. اگر این قضیه باز هم شدیدتر باشد 
باعث تشنج های شدید می شود که ممكن است در سال های بعد هم ادامه داشته 
باشد. اگر کمبود اکسیژن ش�دیدتر هم باشد ممكن اس�ت عوارضی را در دوران 
نوزادی به وجود بیاورد که حتی منجر به مرگ نوزاد هم بشود. البته با توجه به اینكه 
امروزه بخش نوزادان بیمارستان ها بسیار مجهز و پیشرفته هستند و مراقبت های 
کاملی انجام می شود، احتمال مرگ بر اثر این قضیه بسیار کاهش یافته است و حتی 

نوزادان با وزن کم و دچار آسیب را هم حفظ می کنند. 

در این باره می گوید: درباره ماجرای کودکی به نام 
امیرعباس باید پرونده را به طور کامل بررسی کرده 
و سپس نظر داد اما به طور کلی اگر جنین شرایط 
خروج از رحم را داش��ته باش��د اما زایم��ان انجام 
نشود، ممکن است فلج مغزی اتفاق بیفتد. ممکن 
اس��ت به دلیل اتفاقاتی که رخ می ده��د، ریه های 
نوزاد عفونت کند، تش��نج به وجود آی��د و کمبود 
اکسیژن تشدید شود. پزشک باید تشخیص دهد که 
زایمان طبیعی یا سزارین یا حتی صبر برای زایمان 
طبیعی، کدام یک برای خانم باردار مناسب تر است. 
اگر به هر دلیلی زمان زیادی بگذرد و فرصت طایی 
برای بیرون آم��دن جنین از رحم از دس��ت برود 

ممکن است آسیب ایجاد شود.

نرسیدن اکسیژن به مغز مساوی با فلج مغزی 
است؟ 

دکتر قاضی زاده و دکتر توس��لی در ای��ن باره نظر 
مشترکی دارند و توضیح می دهند: اگر مشکاتی 
که باعث نرسیدن اکس��یژن به مغز نوزاد می شود، 
کوتاه و زودگذر اتف��اق بیفتن��د، در مراحل چند 
دقیقه آخر زایمان باشند و به موقع بتوان مشکل را 
کنترل کرد، مشکل جدی و مهمی برای مغز جنین 

ایجاد نمی کند. اگر مشکل اکسیژن رسانی ناکافی 
به مغز جنین س��اعت های طولانی اتفاق بیفتد و 
نسبت به آن بی توجهی شود، ممکن است عارضه 
مهمی مثل فلج مغزی را به بار بیاورد. تاخیر رشد 
شدید جنین هم می تواند به فلج مغزی منجر شود 
که البته از روی اندازه دور شکم و توسط متخصص 
تشخیص داده می شود. از اولین عائم تاخیر رشد 
در نوزاد این است که دور کمر به اندازه دور سر رشد 
نمی کند که در ۸ماهگی و از طریق سونوگرافی قابل 

تشخیص است.  

زایمان طبیعی یا سزارین؟
دکتر آل یاسین متخصص زنان و زایمان می گوید: 
»وقوع عارضه فلج مغزی و نرسیدن اکسیژن به مغز 
حین زایمان طبیعی بیشتر اتفاق می افتد؛ هرچند 
که در زایمان س��زارین هم امکان چنین مشکلی 
وجود دارد. به عاوه همان ط��ور که هر کدام از این 
زایمان ها فوایدی دارند مزایای مربوط به خود را هم 
دارند.« این قضیه زمانی مصداق پیدا می کند که در 
موردی اخیرا مش��اهده کردیم که به نقل از فارس 
حین سزارین، تیغ جراحی پلک یک نوزاد را در شهر 
نطنز برید که البته هنوز اطاعات بیشتری درباره 

این پرونده در دست نیست. 

متاسفانه عوامل 
زیادی باعث 

محدودیت عمل 
پزشكان زنان و 

زایمان می شود، 
مثلا در حال حاضر 

تاکید زیادی بر 
زایمان طبیعی 
می شود. یعنی 

این دستور العمل 
وجود دارد که تا 
حدی که بسیار 
خطرناک نباشد 
زایمان طبیعی 

انجام شود
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8-12
کسانی که 
از دردهای 
میگرنی رنج 
می برند، بین 
۸تا ۱۲ساعت 
قبل از بروز 
کامل میگرن، 
دچار علائم 
اولیه این درد 
می شوند

سوء هاضمه  دارید؟
از جاذبه کمک بگیرید

توصیه پزشکان برای درمان سوءهاضمه یا همان رودل، دراز 
کشیدن به پهلوی چپ است. به عقیده متخصصان گوارش، 
وعده غذایی که دیروقت خورده ش��ده، دوباره به مجرای گلو 

بازمی گردد که بهتر است به پهلوی چپ بخوابید. 
رایج ترین نوع سوء هاضمه، بازگش��ت اسید معده به مجرای 
گلو، به خصوص شب هاست و از آنجا که معده در سمت چپ 
ش��کم واقع ش��ده، خوابیدن فرد به پهلوی چپ باعث جمع 
شدن اسید در همان ناحیه شده و احتمال بازگشتش به گلو 

کمتر می شود. 
یکی دیگ��ر از کارهایی که می توان در ای��ن مواقع انجام داد، 
استفاده از نیروی جاذبه است! برای این کار، باید سرتان بین 
۷تا ۱۰سانتی متر بالاتر از پاهای تان باشد )مثا می توانید زیر 
پایه های تخت که سرتان در همان سمت قرار می گیرد، چند 

آجر بگذارید تا تخت، به صورت ش��یب دار قرار گیرد(. به این 
ترتیب، اسید معده در همان بخش پایینی معده قرار می گیرد 
و بالا نمی آید. در ضمن مطمئن باشید که وقتی دراز می کشید، 

سراشیبی تخت را به هیچ   عنوان احساس نخواهید کرد.

درد ناشی از آفتاب سوختگی سراغ تان آمده؟
عصاره جو را امتحان کنید

فصل تابستان است و شیوع آفتاب سوختگی در راه! نخستین 
کاری که به گفت��ه متخصصان پوس��ت باید ب��رای درمان 
آفتاب س��وختگی انجام داد، می��ل کردن ی��ک عدد قرص 
ایبوپروفن است؛ این قرص با کاهش مقادیر پروستاگاندین و 
سایتوکین )مواد شیمیایی که به دلیل آفتاب سوختگی ایجاد 

می شود( درد تاول ها را کاهش می دهد. 
دوش گرفتن با آب سرد قدم بعدی است. البته بهتر است وان 
حمام را پر از آب سرد کرده، یک کیسه کوچک را پر از حریره 

هیچ کسی از مشكلات جسمی و بیماری 
خوشش نمی آید اما از بسیاری بیماری ها 
راه گریزی وجود ندارد و معمولا در بیشتر 
مواقع به دارو و درمان های جدی نیاز پیدا 
می کنیم. آقایان معمولا میانه خوبی با دکتر 
رفتن نداشته و حوصله خوردن قرص و شربت 
یا تزریق آمپول ندارند و فقط در مواقعی 
که حال شان خیلی بد باشد، به ناچار سراغ 
قرص های دم دستی می روند. اگر شما هم جزو 
همین گروه هستید، این مطلب را از دست 
ندهید؛ در اینجا شما می توانید درمان برخی 
بیماری ها را پیدا کنید که بسیار راحت تر 
از درمان های متداول طب مدرن هستند. 
درمان هایی که به راحتی آب خوردن هستند 
اما می توانند موثر تر از قرص و داروهای 
رنگارنگ باشند؛ مهم تر از همه اینكه این 
درمان ها طبیعی هستند.

چند راهكار طبیعی برای 
درمان رایج ترین مشكلات 
جسمی

بدون دارو 
درمان شوید!
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سوزش معده بی صبرتان کرده
حتما شیر بنوشید

ظاه�را قدیم تره�ا وقتی کس�ی دچار س�وزش معده 
می ش�ده- یا به اصطلاح خودم�ان ترش می ک�رد- به 
او نوش�یدنی هایی مث�ل س�ودا )آب گازدار( می دادند 
اما متخصصان تغذی�ه امروز به این نتیجه رس�یده اند، 
دی اکس�ید کربنی که ب�رای گازدار کردن نوش�ابه ها 
-حتی آب معدنی- اضافه می کنند، با آب ترکیب شده 
و اسیدفنیک تولید می کند که درنهایت باعث تشدید 
سوزش معده می ش�ود. نوش�ابه های گازدار هم باعث 
ایجاد آروغ شده که گلو و مری را نیز اذیت می کند و فرد با 
عوارض بیشتری دست به گریبان می شود. بنابراین اگر 
به داروخانه دسترسی ندارید، یک لیوان شیر بنوشید. 
این نوشیدنی کاملا قلیایی بوده و اسید معده را خنثی 

می کند. اما  شیر به صورت موقتی می تواند سوزش معده 
را تسكین دهد؛ زیرا معده دوباره از خود واکنش نشان 
داده و به خاطر »برگشت سوء هاضمه« سطح اسید معده 
را دوباره افزایش می دهد. نوشیدن شیر، تنها فرصتی 
دراختیارتان می گذارد تا داروی ضد اس�ید معده تهیه 

کنید.

جو کرده و آن را درون وان آب سرد بیندازید. 
عصاره جو باعث تسکین پوست و جذب رطوبت توسط پوست 
می شود. بهتر است کیس��ه محتوی حریره جو را هرازگاهی 

بفشارید تا عصاره آن با آب وان ترکیب شود.
اگر تاول های پوس��ت، مزاحم دراز کشیدن ش��ما درون وان 
حمام می ش��ود، مقداری پارچه فانل را درون محلول آب و 
سرکه )آب باید ۸برابر سرکه باشد( خیسانده و بعد از فشردن، 

آن را به مدت ۱۰دقیقه روی تاول ها قرار دهید.
سرکه به عنوان یک داروی قابض عمل کرده و آب درون تاول ها 
را خشک کرده و بهبود تاول ها را تسریع می کند. همچنین 
به عنوان یک ضدعفونی کننده، مانع از چرکی شدن تاول ها 

می شود.

دچار التهاب رباط پا شده اید
به آشیل استراحت دهید

متخصصان ارتوپدی معتقدند، پوشیدن کفش های پاشنه بلند 
می تواند منجر به صدمات طولانی مدت ش��ود. آمار نش��ان 
می دهد، از هر ۵نفری که از کفش های پاش��نه بلند استفاده 
می کنند، یک نفر دچ��ار التهاب دردن��اك رباط های کف پا 

می شود. 
ریشه این درد، گرفتگی زردپی آشیل اس��ت که اگر به طور 
مرتب کشیده شود، تا مدتی طولانی فرد را از این نوع دردها 

حفظ خواهد کرد.
آشیل در کفش های پاشنه بلند، کمتر از کفش های معمولی 
کشیده می شود که تا حد زیادی باعث افزایش احتمال بروز 

مشکات پا در فرد می شود. 
اگر شما هم کفش پاش��نه بلند می پوشید، س��عی کنید به 
جای آسانسور از پله استفاده کنید. همان طور که از پله ها بالا 
می روید، س��ینه پا را روی لبه پله قرار دهید و پاشنه را برای 
۵ثانیه، به سمت پایین بکشید. اگر این حرکت را روزی چند 
بار برای هر دو پا تکرار کنید، خواهید دید که درد کف و پشت 
ساق پاها کمتر شده و فش��ار کمتری به زانوها، مفصل ران و 

پشت وارد می شود.

میگرن کلافه تان کرده
اسپرسو را جدی بگیرید

نوشیدن قهوه اسپرسو می تواند به درمان سردردهای میگرنی 
کمک کند.

کسانی که از دردهای میگرنی رنج می برند، بین ۸تا ۱۲ساعت 
قبل از بروز کامل میگرن، دچار عائم اولیه این درد می شوند 
که به گفته متخصصان، در این فرصت می توانند س��ناریو را 

عوض کرده و از بروز بدترین موارد میگرنی پیشگیری کنند.
البته بیش��تر افراد میگرنی، در این بازه ۸تا ۱۲ساعته، هوس 
خوراکی هایی مثل شکات می کنند و فکر می کنند همین 

خوراکی ها باعث آغاز میگرن است. 
اما همیشه عائمی در فرد ظاهر می شود که خبر از وقوع یک 
س��ردرد میگرنی می دهد. یک عامت دیگر، توهم چشایی، 

خمیازه و ادرار بیش از حد است. 
یکی از راهکارهایی که در این میان وجود دارد، افزایش جریان 
خون در مغز است؛ یک فنجان قهوه غلیظ اسپرسو که با یک 
لیوان بزرگ آب و ۲۰دقیقه ورزش مایم تا شدید دنبال شود، 

چاره درد است.

این مقدار مایع باعث افزایش حجم کلی خون شده که کافئین 
و ورزش هم ضربان قلب را بالا می برند و مقدار خون بیشتری 

را با سرعت بالاتری به مغز می رساند.
به همین علت است که برای درمان میگرن، معمولا داروهایی 

تجویز می شود که جریان خون را افزایش می دهد.

باد گلو  رهای تان نمی کند
سیگار را ترک کنید

متخصصان بیماری ه��ای مع��ده و روده می گویند برخاف 
تصور عموم، آروغ زدن به هیچ وجه نش��انه ای از اختال های 
درونی نیست. تحلیل ها نشان می دهد، تقریبا تمام ساختار 
یک آروغ از نیتروژن تشکیل شده است؛ گازی خنثی که تنها 

از طریق اتمسفر هوا وارد بدن می شود؛ نه اینکه به دلیل هضم 
غذا بروز کند!

افراد زیادی به پزش��ک مراجعه و پافش��اری می کنند که 
آروغ های ش��ان، نتیج��ه اختال گوارش��ی در آنهاس��ت 
درصورتی  که بادگلو زدن، نوعی عادت اس��ت که به سبک 
زندگی افراد مربوط می ش��ود؛ سیگار کش��یدن، جویدن 
آدامس یا غذا خوردن س��ریع، احتم��ال آروغ زدن را زیاد 
می کند، زیرا با انجام این کارها، هوای بیشتری وارد مجرای 
گوارشی فرد می شود که اکسیژن آن جذب شده و نیتروژن 
نسبتا خالصی به جا می ماند.  اگر دهان تان را باز نگه دارید یا 
یک مداد )یا چیزی شبیه آن( را بین دندان های تان بگیرید، 
دیگر هوا را قورت نخواهی��د داد و درنتیجه آروغ زدن هم 

متوقف می شود.

خیس عرق می شوید
یخ را امتحان کنید

متخصصان می گویند قرار دادن دست ها در آب سرد، مانع از 
عرق کردن می شود.  در حالت طبیعی، حدود نیم ساعت طول 
می کشد تا هیپوتالاموس که نقش ترموستات )تنظیم کننده 
درجه حرارت( بدن را در مغز ایفا می کند، متوجه شود، فرد 
از منبع گرما دور ش��ده )مثا وقتی ورزش کردن را متوقف 
می کنیم(، بنابراین فرد همچنان عرق می ریزد تا این پیام به 
هیپوتالاموس برسد.  برای مبارزه با این حالت، دست ها را، برای 
چند ثانیه، تا مچ در آب یخ فرو ببرید؛ دست ها حاوی مقادیر 
بسیار زیادی خون هستند و رگ های خون در محل مچ ها، به 
پوست نزدیک ترند. همین امر باعث می شود خون خنک شده، 
مستقیما به قلب بازگردد و به هیپوتالاموس پیامی فرستاده 
شود تا رگ های عروقی دست از اضافه کاری بردارند! البته نباید 
دست ها را بیش از حد در آب یخ قرار دهید؛ بعد از چند ثانیه، 
رگ ها به دلیل س��رما منقبض می شوند و میزان خون جاری 
در آنها کاهش می یابد، بنابراین ۱۰ثانیه دست ها را درون آب 
یخ گذاشته و ۱۰ثانیه بیرون از آب نگه دارید تا رگ ها آرامش 

یابند و دوباره منبسط شوند.

پیشگیری بهتر از درمان
کسانی که از دردهای میگرنی رنج می برند، بین ۸تا 

۱۲ساعت قبل از ظهور کامل میگرن، دچار علائم اولیه 

این درد می شوند که به گفته متخصصان، در این فرصت 

می توانند سناریو را عوض کرده و از بروز بدترین موارد 

میگرنی پیشگیری کنند

همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor
کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz

www.takbook.com
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اگر 
کلسترول 
بالا در 
خانواده شما 
ارثی است، 
از ۲۰سالگی 
به بعد سطح 
کلسترول 
خود را 
کنترل کنید

سيب سبز .  شماره  160

کلسترول بالا یكی از آن مشكلاتی است که 
تعداد زیادی از افراد با آن دست به گریبان 
هستند، چیزی که شاید بسیاری از ما در 
مراجعه به پزشک آن را شنیده باشیم. 
کلسترول بالا یک عامل خطر جدی برای 
بیماری  های قلبی-عروقی است. تشخیص این 
عارضه اغلب با اشتباهاتی همراه است، چون 
معمولا هیچ علائم مشخصی ندارد. به علاوه 
حرف و حدیث های بسیاری درمورد عوارض 
کلسترول بالا وجود دارد. برخی آنها کاملا 
درست هستند، با این حال شمار زیادی از آنها 
اشتباه اند. اگر می خواهید بدانید کلسترول 
بالا بیشتر سراغ چه کسانی می رود و چه 
نشانه هایی دارد این مطلب را بخوانید. ما به 
شما می گوییم کدام باورها درباره کلسترول بالا 
را باید فراموش کنید.
verywell :منبع

همه نشانه هایی که به شما 
می گوید ابتلا به کلسترول 
بالا به شما نزدیک است
7 باور غلط 
درباره 
کلسترول

کلسترول باعث  بیماری  قلبی نمی شود!
با اینکه کلس��ترول یکی از عوامل خطر ج��دی در رابطه با 
بیماری های قلبی است، به تنهایی باعث ابتا به این عارضه 
نمی شود. فشار خون بالا، سابقه خانوادگی و دیابت ازجمله 
عواملی هستند که خطر ابتا به بیماری های قلبی-عروقی را 
افزایش می دهند. عاوه  بر این، ممکن است سطح کلسترول 
کلی بدن تان مناس��ب باشد، اما س��طح LDL بیش از حد 
باشد یا سطح HDL کمتر از حد معمول باشد، این وضعیت 
خطر بروز بیماری های قلبی-عروق��ی را افزایش می دهد. 
اینکه گفته می شود اگر کلس��ترول خون تان بالاتر از۲۰۰ 
است، لازم نیست نگران بیماری های قلبی باشید، چندان 

باور درستی نیست.

تحقیقات روی بیماران کلس�ترولی نشان 
داده که در برخی افراد عوامل ژنتیک باعث 

ابتلا به این عارضه شده است. ورزش و رژیم 
غذایی به طرق مختلف باعث افزایش سلامت 

این بیماری مخصوص سالمندان است!
کلسترول بالا مختص افراد مسن نیس��ت و در افراد جوان هم 
مش��اهده می ش��ود. انجمن قلب آمریکا توصیه می کند حتی 
اگر در سامت کامل به سر می برید، هر چند وقت یک بار سطح 
کلس��ترول تان را چک کنید. در عصر فس��ت فود و بازی های 
ویدئویی، کلسترول بالا حتی می تواند کودکان را نیز درگیر کند. 
اگر کلسترول بالا در خانواده شما ارثی است، از ۲۰سالگی به بعد 

سطح کلسترول خود را کنترل کنید.

احساس بیمار بودن ندارید، پس سالم هستید
بیماری قلبی یک بیماری مهلک است به خصوص اگر به طور 
منظم م��ورد معاینه ق��رار نگیرید.  بس��یاری از افراد حتی 

HealtH
سامت
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عوارض داروهای کنترل کلسترول 
زیاد است

استاتین ها که به عنوان داروهای 
مهار کننده HMG-cOA شناخته 

می شوند، به طور معمول با هدف کاهش 
سطح کلسترول تجویز می شوند. باور 

غلط دراین باره وجود دارد که این 
داروها به بروز بیماری و اختلال های 

کبدی منتهی می شوند. مطالعه منتشر 
شده در مجله لانست، خطر ابتلا به 

عوارض جانبی ناشی از مصرف استاتین 
را در بیش از ۱۰هزار بیمار مورد بررسی 

قرار داد. از بین بیماران، تنها ۱۱مورد 
دچار اختلالات کبد شده بودند. این 

آمار در مقایسه با ۲۱۱مورد حمله قلبی، 
۱۳7مورد سكته مغزی و ۱۱7مورد 

مرگی که مصرف استاتین از وقوع شان 
جلوگیری کرد، چندان قابل توجه 

نیست.

رژیم غذایی و ورزش به تنهایی 
موجب کاهش کلسترول می شود
در برخی موارد، رعایت یک رژیم 

غذایی سالم و فعالیت منظم فیزیكی به 
کاهش سطح کلسترول کمک می کند. 

با این حال، در برخی موارد بی تاثیر 
است؛ صرف نظر از اینكه چه رژیمی 
دارید یا چه ورزشی انجام می دهید. 
کلسترول بالا در برخی افراد ممكن 

است ژنتیكی باشد. دانشمندان با 
تحقیق روی این بیماران دریافتند که 

در برخی افراد عوامل ژنتیک باعث 
ابتلا به این عارضه شده است. ورزش 
و رژیم غذایی به طرق مختلف باعث 
افزایش سلامت می شوند، اما ممكن 

است تاثیری بر روند کاهش سطح 
کلسترول و تری گلیسیرید در بدن 

نداشته باشند. در این موارد، پزشک 
از داروهای کاهنده کلسترول برای 
کاهش سطح چربی ها در بدن بیمار 

استفاده می کند.

نكته هایی که شاید به کارتان آید
دارو لازم است؟

داروهای گیاهی خوب است  اما گاهی لازم است حتما از دارو 
استفاده کنید.

شما هم در معرض خطر هستید
کلس��ترول بالا مختص افراد مسن نیس��ت و در افراد جوان هم 

مشاهده می شود. 

می شوند، اما ممكن است تاثیری بر روند کاهش سطح 
کلسترول و تری گلیسیرید در بدن نداشته باشند. در 

این موارد، پزشک از داروهای کاهنده کلسترول برای 
کاهش سطح چربی ها در بدن بیمار استفاده می کند.

نمی دانند مش��کل قلبی دارند تا اینکه ناگهان دچار حمله 
قلبی یا سکته مغزی می شوند.  باید هر چند وقت یک بار به 
یک پزش��ک متخصص مراجعه کنید تا از سامت قلب تان 
اطمینان یابید. کلس��ترول بالا مثل فشار خون بالا و دیابت 
عائم مش��خصی ندارد و در س��کوت و آرامش، ش��ما را به 
بیماری های قلبی نزدیک تر می کند. اینکه خودتان احساس 
می کنید مشکلی ندارید به این معنا نیست که واقعا مشکلی 

ندارید و حتما باید چکاپ کنید.

همه تست های آزمایشگاهی دقیق است!
درواقع به این بستگی دارد که چه نوع تستی انجام گرفته 

است. به عنوان مثال، تست هایی هس��تند که صرفا سطح 
کلس��ترول کلی ب��دن را اندازه گیری می کنن��د. درحالی 
که ممکن اس��ت این تس��ت ها نق��ش تعیین کننده ای در 
اندازه گیری س��طح کلس��ترول در افراد داش��ته باش��ند، 
آمار دقیق��ی از س��طح کلس��ترول های LDL، HDL و 
تری گلیس��یرید ارائه نمی کنن��د. به عنوان مث��ال، ممکن 
است فردی س��طح کلسترول بالایی داش��ته باشد. اما اگر 
کلس��ترول های بدن او به دق��ت تجزیه و تحلیل ش��وند، 
می بینیم ک��ه س��طح کلس��ترول های HDL ی��ا همان 
کلسترول های خوب بالاس��ت. توصیه می شود از ۸ساعت 

مانده به انجام تست کلسترول چیزی نخورید.

محصولات طبیع�ی جایگزین خوبی ب�رای داروهای 
کلسترول هستند

بس��یاری از گیاهان، ویتامین ها و محص��ولات طبیعی به 
کاهش س��طح چربی در بدن کمک می کنند، اما تاثیر آنها 
معمولا حداقلی اس��ت. برخ��ی مکمل های گیاه��ی نیز به 
کاهش س��طح کلس��ترول کمک می کنند. اما اگر پزشک 
برای تان دارو تجویز کرده، سر خود آنها را با داروهای گیاهی 

جایگزین نکنید. 
داروهای گیاهی خوب اس��ت اما زمانی که پزشک تان نظر 
دیگری نداشته باشد و آن را توصیه کرده باشد. گاهی لازم 

است حتما از دارو استفاده کنید. 

WoMen
,
s HealtH

Hس��ام����������ت/ e a l t h
WoMen

,
s HealtH

www.takbook.com



104

سامت

سامت باشید آقای عزیز
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55
هر ساله بیش 
از ۵۵هزار 
نفر براساس 
ابتلا به 
بیماری های 
عروق مغزی 
جان خود 
را از دست 
می دهند

هرچند که شاید گفته ش�ود مردها قوی تر هستند اما مطالعات 
نشان می دهد  مردها زودتر از زنان می میرند، آیا تا به حال به این 
فكر کرده اید که چرا؟ بارها دیده ایم که بین زنان و مردان هم سن و 
سال، مردها زودتر می میرند و این موضوع تقریبا عمومی است که 
شاید اکثر ما آن را بین اطرافیان خود دیده باشیم. لابد کنجكاو 
شده اید که آیا واقعا مردان کمتر از زنان عمر می کنند؟ یا تشنه 

دانستن این هس�تید که چرا چنین چیزی به وجود می آید. در 
این مطلب قصد داریم به عوامل رایجی بپردازیم که باعث مرگ 
آقایان می شوند. همچنین عوامل خطر مربوط به هر یک و نحوه 
جلوگیری از آنها را نیز با شما به اشتراک می گذاریم تا جزو آمار 

تلفات نباشید. این مطلب را بخوانید، به دردتان می خورد. 
msn :منبع

همه عوامل  رایج مرگ آقایان 

چرا مردها می میرند؟

آقایان زودتر می میرند؟
براساس اطاعات به دست آمده از مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها 
)CDC(، آقایان به طور متوس��ط ۵س��ال زودتر از خانم ها می میرند. 
وضعیت س��امت آقایان در بسیاری از کش��ورها به یک معضل بزرگ 
تبدیل شده است. بسیاری از افراد نیز وضع سامت خود را به پدران شان 
نسبت می دهند. از هر ۵مرد، بیشتر از یک نفر در طول سال حتی به یک 
متخصص مراجعه نمی کند، به همین دلیل است که هفته ای به نام هفته 
ملی سامت آقایان نام گذاری ش��ده است تا به افزایش آگاهی عمومی 
نسبت به سامت آقایان کمک کند و آنها را تشویق کند که پیش از آنکه 

دیر شود، سراغ مراقبت های بهداشتی بروند. 

 بیماری های قلبی
مشکات قلبی بیش از هر عامل دیگری باعث مرگ ومیر آقایان 
می شوند. بر اساس آمار CDC، هر ساله بیش از ۳۲۵هزار نفر 
از آقایان بر اثر ابتا به بیماری های قلبی جان خود را از دست 
می دهند. درواقع، از هر چهار مرگ ومیر، یک مورد به مشکات 
قلبی نسبت داده می شود. اما خبر خوب این است که این اتفاق 
برای همه رخ نمی دهد. برخاف سایر بیماری های کشنده، 
تقریبا تمام عوام��ل خطر مرتبط با بیماری ه��ای قلبی قابل 
پیشگیری هس��تند. اصاح رفتارهای روزانه و سبک زندگی 

نقش بس��زایی در کاهش خطرات احتمالی دارد. مثل سایر 
موارد، سیگار کشیدن نقش بسزایی در ابتا به بیماری های 
قلبی دارد. اگر یک مرد جوان در سنین ۳۰تا ۵۰سالگی سیگار 
بکشد، دو برابر بیشتر از همتایان غیرسیگاری اش درمعرض 
خطر ابتا ب��ه بیماری های قلبی قرار خواهد داش��ت. برخی 
حمات قلبی ممکن است در سکوت و بدون عائم رخ دهند. 
یعنی وقوع آنها بدون احس��اس درد در قفسه سینه باشد که 

معمولا در موارد سکته قلبی مشاهده می شود.

سرطان کولورکتال یا روده بزرگ
سرطان روده بزرگ سومین علت مرگ ومیر ناشی از س��رطان بین مردان است. در سال۲۰۱۶، 

نزدیک به ۲۶هزار نفر از آقایان به دلیل سرطان روده بزرگ جان خود را از دست داده اند.
افرادی که اضافه وزن دارند یا چاق هستند یا آنهایی که به لحاظ جسمانی غیرفعال اند و از اختالات 
التهابی روده رنج می برند، بیش از دیگران درمعرض خطر ابتا به سرطان روده بزرگ قرار دارند. 
ژنتیک نیز در این میان نقش بسزایی ایفا می کند، بنابراین اگر یکی از اعضای خانواده شما دچار 

سرطان شده، این امکان وجود دارد که شما هم به سرطان مبتا شوید.

سرطان پروستات 
بزرگ سومین 
علت مرگ ومیر 
ناشی از سرطان 
بین مردان است

www.takbook.com
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 سرطان
براساس آمار CDC، ۲۲/۵ درصد از نرخ کل مرگ ومیر بین آقایان 
به سرطان اختصاص دارد. این بیماری دومین عامل شایع مرگ ومیر 
بین آقایان است. هر ساله بیش از ۳۱۱هزار نفر براثر ابتا به سرطان 
جان خود را از دست می دهند. مرگ ناشی از سرطان معمولا در سنین 
۴۰سال به بالا رخ می دهد؛ اما سبک زندگی و عادات روزمره می توانند 
این بازه سنی را تا ۲۰ و ۳۰سالگی کاهش دهند یا حتی از شیوع آن 
جلوگیری کنند. این مس��ئله درمورد علل اصلی مرگ ومیر ناشی از 
سرطان بین مردان نیز صدق می کند. سرطان ریه، سرطان پروستات 

و سرطان روده بزرگ ازجمله شایع ترین انواع سرطان هستند.

سرطان ریه
آقایان بیش از هر سرطان دیگری به علت سرطان 
ریه می میرند. براس��اس آمار انجمن ملی سرطان 
در آمری��کا، نزدیک به ۸۶ه��زار نف��ر از آقایان در 
س��ال۲۰۱۶ به علت ابتا ب��ه س��رطان ریه جان 
خود را از دس��ت داده ان��د. جای تعجب نیس��ت 
که سیگار دش��من ریه اس��ت. اما اگر در مشاغل 
ساخت وساز، لوله کشی، سقف سازی و سایر موارد 
ساختمان سازی نیز مش��غول به کار باشید، خطر 
بیشتری برای ابتا به س��رطان ریه شما را تهدید 
خواهد کرد؛ چون بیشتر در معرض مواد سرطان زا 

مانند آزبست یا رادون قرار خواهید گرفت.

سرطان پروستات
سرطان پروستات دومین سرطان مرگ آفرین بین آقایان است. براساس آمار انجمن 
سرطان آمریکا در س��ال۲۰۱۶، حدود ۲۶هزار نفر از آقایان به دلیل ابتا به سرطان 
پروستات جان شان را از دست داده اند. وزن و ژنتیک نقش بسزایی در شیوع سرطان 
پروستات دارند. محققان دانش��گاه هاروارد معتقدند که به ازای هر ۵واحد افزایش 
شاخص توده بدن، ش��انس آقایان برای ابتا به سرطان پروستات ۱۵درصد افزایش 
پیدا می کند؛ چون چربی ها به لحاظ متابولیکی فعال هستند و می توانند با تضعیف 

سیستم ایمنی بدن و ایجاد التهاب، بستر لازم برای شیوع سرطان را فراهم کنند.

 بیماری های مزمن تنفسی
براساس آمار CDC، هر ساله نزدیک به ۷۰هزار نفر از آقایان 
براثر ابتا به بیماری های مزمن تنفسی جان خود را از دست 
می دهن��د. ۵/۲ درصد از ن��رخ کل مرگ ومیر آقای��ان به این 
عامل نسبت داده می شود. بیماری های مزمن تنفسی شامل 
بیماری های ری��وی مانند آمفیزم، بیماری انس��دادی مزمن 
ریوی و برونش��یت مزمن است. عاوه بر س��یگار کشیدن یا 
حضور در اطراف افراد سیگاری، آلودگی هوا نیز ازجمله عوامل 
موثر بر بیماری های ریوی است. میزان ترکیبات آلی فرار در 
محیط های بسته به نسبت هوای بیرون بیش از سه برابر است.

 سكته مغزی
 )بیماری های عروق مغزی(

هر س��اله بی��ش از ۵۵ه��زار نف��ر براس��اس ابتا به 
بیماری ه��ای ع��روق مغزی ج��ان خود را از دس��ت 
می دهند. عارض��ه ای که با قطع جری��ان خون به مغز 
باعث سکته می شود. ۴/۲ درصد از نرخ کل مرگ ومیر 
آقایان به این عامل نسبت داده می شود. با اینکه در اکثر 
موارد سکته مغزی به سنین بالا نسبت داده می شوند، 
۱۹درصد از قربانیان کمتر از ۵۵س��ال دارند. مطالعه 
انجمن عصب شناسی آمریکا نشان می دهد که نرخ ابتا 
به سکته در میان این گروه سنی رو به افزایش است. ژن 
معیوب، چربی بیش از اندازه و سیگار کشیدن، خطر 
سکته مغزی را افزایش می دهند. به طور کلی، فشار خون 
بالای ۱۲۰ و سیگار کشیدن به عنوان بزرگ ترین عوامل 
خطر شناخته می شوند. معاینه سالانه فشار خون به تمام 

مردان بالغ توصیه می شود.

 دیابت
هر ساله بیش از ۴۱هزار نفر به علت ابتا به دیابت جان 
خود را از دست می دهند. این بیماری هنگامی رخ می دهد 
که بدن شما برای پردازش یا تولید قند خون به مشکل بر 
می خورد. ۳/۱ درصد از نرخ کل مرگ ومیر آقایان به این 
عامل نسبت داده می شود. مش��کل دیابت یک مشکل 
بزرگ محسوب می شود. تقریبا ۲۹میلیون مرد آمریکایی 
در حال حاضر دیابت دارند. ۹۵درصد از بیماران به دیابت 
نوع ۲ مبتا هستند. براساس آمار CDC، ۸۶میلیون نفر 
در ایالات متحده عائم اولیه این بیماری را دارند. یکی از 
عوامل موثر بر کنترل دیابت، رعایت رژیم غذایی مناسب 
است. درست است که ژنتیک نقش بسزایی در این امر 
دارد، اما کیفیت مواد غذایی نیز تاثیر قابل توجهی دارد. با 
این حال، بحث های زیادی در رابطه با ارتباط غذا و دیابت 
وجود دارد. تش��نگی بیش از حد و ادرار بیش از اندازه از 

عائم کاسیک دیابت هستند.

 حوادث
براس��اس آمار CDC، هر س��اله بیش از ۸۵هزار نفر از آقای��ان براثر حوادث و 
تصادفات جان خود را از دست می دهند. این میزان، ۶/۴ درصد از کل مرگ ومیر 
آقایان را شامل می ش��ود. درواقع، اغلب آقایان تا ۴۵س��الگی بیش از هر عامل 
دیگری به علت تصادف می میرند. اکثر حوادث و تصادفات نیز به دو دسته تقسیم 
می شوند؛ تصادف با وسایل نقلیه موتوری و استعمال دخانیات  شاید این مورد 
ساده به نظر برسد اما نیازمند توجه ویژه است. مصرف خوراکی حین رانندگی، 
ارسال پیامک پشت فرمان یا نشستن در اتومبیلی که راننده اش حالت طبیعی 

ندارد، زندگی شما را با یک خطر جدی مواجه خواهد کرد.
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راست و دروغ ویروس های سرطان زا !
ویروس ها چگونه باعث سرطان می شوند؟

ما معمولا ویروس ها را با آنفلوآنزا، سرماخوردگی، تب خال 
و... می شناسیم. یعنی بیماری های س�اده ای که درمان آنها 
چندان سخت نیس�ت. اما آیا ویروس هایی وجود دارند که 
سبب سرطان شوند؟ س�والی که پیش می آید این است که 
چه ویروس هایی و به چه ش�كل مسبب سرطان می شوند و 
چه سرطان هایی را به همراه خواهند داشت؟ آیا راهی برای 
پیشگیری از وقوع آنها وجود دارد؟ شاید باورتان نشود اما 
حقیقت این است که ویروس هایی هستند که باعث بروز انواع 
سرطان ها می شوند، اینجاست که نباید این موجودات کوچک 
را دست کم بگیرید و ساده از آنها بگذرید. ما در این مطلب به 
شما می گوییم که کدام ویروس ها خطرناکند و می توانند باعث 

سرطان شوند. 
verywell :منبع

مراقب کدام ویروس ها باشیم
ممکن است با خود فکر کنید ویروس ها، عوامل دردسرسازی 
هستند که منجر به سرماخوردگی های معمولی می شوند، اما 
برخی از این ریزسازواره ها کارهایی بیش از این انجام می دهند. 
درواقع، گفته می ش��ود که تقریبا ۲۰درصد سرطان ها در کل 
جهان به خاطر ویروس شکل می گیرد. البته در ایالات متحده 
این رقم پایین تر است، با این حال گفته می شود ویروس ها بین 
۵تا ۱۰درصد مسبب بروز سرطان هستند. نکته مهمی که باید 
به آن توجه داشت این است که بیش��تر ویروس ها سبب بروز 
سرطان نمی شوند. عاوه بر این، حتی زمانی که ویروسی مسبب 
جهش های ژنی می شود که برای سرطانی شدن یک سلول لازم 

است، اکثر این سلول های آسیب دیده توسط سیستم ایمنی 
بدن ازبین می روند. وقتی یک عفونت ویروس��ی منجر به بروز 
سرطان می ش��ود که به نوبه خود قادر است از سیستم ایمنی 
بگریزد، عوامل دیگری این میان دخیل هستند که در ادامه آنها 

را بررسی خواهیم کرد.

یک ویروس چگونه سبب بروز سرطان می شود؟
ویروس چیزی نیست جز مولکول DNA یا RNA پیچیده  
شده در روکش پروتئین. چیزی که آنها را منحصربه فرد می کند 
این اس��ت که آنها حاوی ترکیبات لازم و حیاتی نیستند تا به 
خودی خود بتوانند فعالیت کنند. ویروس ها مجبور می شوند به 
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برخی ویروس ها می توانند س�بب 
التهاب مزمن ش�وند. التهاب ایجاد 
 شده باعث افزایش تقسیم سلولی 
در فرآیند سلول س�ازی می شود تا 
جایگزین س�لول های آسیب دیده 
ش�ود. هر زمان که س�لولی تقسیم 
شود، همواره این خطر وجود دارد که 
جهشی ژنی رخ دهد، بنابراین التهابی 
که به خاطر برخ�ی ویروس ها ایجاد 
می ش�ود به افزایش تقسیم سلولی 
منتهی شده و همین مسئله احتمال 
بروز میزان خطا در م�واد ژنتیک را 
افزای�ش می ده�د ک�ه درنهایت به 

سرطان منتهی می شود
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سلول میزبان حمله کنند )این سلول می تواند گیاهی، حیوانی 
یا باکتریایی باشد( تا رشد پیدا کرده و بازتولید شود. روش های 
زیادی وجود دارد که طی آن ویروس می تواند مسبب سرطان 

شود که برخی آنها به شرح زیر است:
-برخی ویروس ها می توانند سبب التهاب مزمن شوند. التهاب 
ایجاد  شده باعث افزایش تقسیم سلولی در فرآیند سلول سازی 
می شود تا جایگزین سلول های آسیب دیده شود. هر زمان که 
سلولی تقسیم ش��ود، همواره این خطر وجود دارد که جهشی 
ژنی رخ دهد، بنابراین التهابی که به خاطر برخی ویروس ها ایجاد 
می شود به افزایش تقسیم سلولی منتهی شده و همین مسئله 
احتمال بروز میزان خطا در مواد ژنتیک را افزایش می دهد که 

درنهایت به سرطان منتهی می شود.
 DNA برخی دیگر از ویروس ها می توانند به طور مستقیم به-

سلول ها آسیب بزنند و منجر به سرطان شوند.
-برخی ویروس ها قادرند نوع فعالیت سیستم ایمنی را تغییر 
دهند، بنابراین قدرت آنها برای مبارزه با س��لول های سرطانی 

کمتر خواهد شد.

ویروس های معروفی که مسبب سرطان هستند
  ویروس های معروفی هس��تند که ، می توانن��د باعث ابتا به 
س��رطان ش��وند. البته هنوز باید تحقیقات بیش��تری درباره 

ویروس ها و تاثیر آنها در ابتا به سرطان انجام شود.

ویروس پاپیلوم انسانی )HpV(  و سرطان
این وی��روس از رواب��ط زناش��ویی منتقل می ش��ود و بیش از 
۲۰میلیون آمریکایی به آن مبتا هستند. این ویروس یکی از 
شایع ترین عفونت هایی است که از راه جنسی منتقل می شود. 
 در حال حاضر بیش از ۱۰۰رشته از HPV شناخته شده که تنها

 ۳۰ مورد از آنها مسبب سرطان هستند. شایع ترین رشته های 
"HPV که با س��رطان ارتب��اط نزدیکی دارن��دHPV ۱۶  و
HPV ۱۸  هستند. واکسن HPV – درواقع واکسنی که در 
برابر HPV ۱۶ و HPV ۱۸  از بدن محافظت می کند – برای 
بچه های سنین۱۱ و ۱۲سال در دسترس اس��ت و می توان از 

۹سالگی تا ۲۶سالگی هم آن را تزریق کرد. 
سرطان هایی که با عفونت های HPV مرتبط هستند عبارتند از:

-سرطان دهانه رحم: رشته های HPV با خطر بالا مسئول اکثر 
سرطان های دهانه رحم هستند.

-سرطان آلت تناسلی زنانه: ۶۹درصد از این سرطان ها به خاطر 
HPV رخ می دهند.

-سرطان مقعد: تقریبا ۹۱درصد از سرطان های مقعدی به خاطر 
HPV رخ می دهند.

 HPV سرطان واژن: ۷۵درصد از سرطان های واژنی به دلیل-
است.

-سرطان آلت تناسلی مردانه: ۶۳درصد از این نوع سرطان ها به 
HPV مربوط است.

-سرطان سر و گردن: گفته می شود که ۷۲درصد از سرطان ها 
که نزدیک پشت گلو رخ می  دهد به HPV مربوط می شود. 

در سایر موارد، نس��بت به داده ها قطعیت کمتری وجود دارد. 
مثا HPV با س��رطان ریه مرتبط اس��ت، اما هنوز مشخص 
نیست که آیا HPV باعث پیشرفت س��رطان ریه می شود یا 
نه یا مثا آیا ابتا به سرطان ریه باعث افزایش احتمال ابتا به 

HPV خواهد شد.

هپاتیت B و سرطان
عفونت ناش��ی از ویروس هپاتیت)HBV )B   باعث افزایش 
خطر سرطان کبد می شود. این عفونت های ویروسی شدیدا 
مسری بوده و از راه انتقال خون، مایع منی و سایر مایعات بدن 
از فردی به فرد دیگر منتشر می شوند. روش های شایع تماس با 
آن عبارت است از رابطه  جنسی پر خطر، انتقال از مادر به جنین 
در دوران بارداری و استفاده از س��وزن مشترك برای تزریق 
)خصوصا هنگام تزریق مواد مخدر که البته ممکن است هنگام 
تاتو کردن هم انتقال پیدا کند(. بیشتر افراد از عفونت شدید 
هپاتیتB بهبود پیدا می کنند )تقریبا ۷۰درصد از آنها عائم 
هپاتیت را دارند و ۳۰درصد بقیه نشانه ای از بیماری در خود 
 نشان نمی دهند(، اما در برخی افراد یک عفونت مزمن با بروز 
هپاتیتB در آنها ش��دیدتر می ش��ود و به طور عمده افرادی 
هستند که در دوران خردس��الی دچار این بیماری شده و نیز 
افرادی که هیچ عائمی از این بیماری ندارند. س��رطان کبد 
بیش��تر بین افرادی که دچار هپاتیتB مزمن هس��تند، رخ 

می دهد.

نكته هایی که شاید به کارتان آید
سرطان کبد

عفونت ناشی از ویروس هپاتیت )HBV )B  باعث افزایش 
خطر سرطان کبد می شود.

ویروس HpV چیست؟
این ویروس از راه جنس��ی منتقل می ش��ود و بیش از ۲۰میلیون 
آمریکایی به آن مبتا هستند و  احتمال ابتا به سرطان را بالا می برد.

هپاتیت c و سرطان
عفونت هپاتیت c هم باعث 

افزایش خطر پیشرفت سرطان 
کبد می شود. تا دهه۱۹۸۰ 

 c میلادی، عفونت هپاتیت
HcV( را اغلب به نام هپاتیت 

غیرA - غیرB می نامیدند. 
عفونت اولیه می تواند همراه 

با علائمی باشد، اما تعداد 
قابل توجهی از افراد هیچ 
نوع علائمی از آن ندارند. 

برخلاف هپاتیت B   که طی آن 
بیماری اغلب مزمن نمی شود، 
حدود ۸۰ درصد از افرادی که 
هپاتیت c دارند دچار عفونت 

مزمن می شوند. در شرایطی که 
سیستم ایمنی در ادامه فعالیت 

خود و طی زمان به ویروس حمله 
می کند، فیبروز رشد و پیشرفت 
کرده و به مرور به سیروز کبدی 

تبدیل می شود. این التهاب 
مزمن می تواند به سرطان کبد 

هم بینجامد. این ویروس از 
طریق خون آلوده مانند انتقال 

خون و تزریق موادمخدر منتشر 
می شود، اما در بسیاری از افراد 
عوامل خطرزای شاخصی برای 

این بیماری دیده نمی شود. 
توصیه می شود افرادی که بین 
سال های۱۹۴۵ تا ۱۹۶۵ متولد 
شده اند و نیز سایر افرادی که 

فكر می کنند درمعرض این 
خطر هستند، برای این بیماری 

آزمایش دهند.

همین حالا موبایل خود را بردارید و عضو کانال های ما شوید...

کانال رسمی الو دکتر

 موثق ترین کانال
سلامت در تلگرام

telegram.me/alodoctor
کانال رسمی سیب سبز

جدیدترین اخبار سلامت ایران و جهان
را در این کانال بخوانید

telegram.me/seeb24
اینستاگرام رسمی سیب سبز

 با آخرین سوژه های سیب سبز
در این صفحه آشنا شوید

instagram:seebesabz

ویروس نقص ایمنی انسانی   )HiV( و سرطان
HIV و س��رطان تنها از چند راه با هم مرتبط هس��تند. از آنجا که مش��خص شده 
داروهای تضعیف کننده سیس��تم ایمنی می توانند باعث تضعیف این سیستم شده 
و منجر به بروز سرطان شوند، تضعیف سیستم ایمنی که توسط ویروس HIV رخ 
می دهد باعث می شود افرادی که این بیماری را دارند بیشتر درمعرض سرطان قرار 
بگیرند. لیمفومای غیرهوچکین، لیمفومای هوچکین،  لیمفومای اولیه سیس��تم 
اعصاب مرکزی، سرطان خون و غده مغز استخوان همه و همه با این عفونت مرتبط 
 HIV هستند. همان طور که قبا هم ذکر شد، این ویروس زمانی ظاهر می شود که
سیس��تم ایمنی را تضعیف می کند و باعث می ش��ود ویروس اپش��تین بار مسبب 
تغییراتی شده و باعث شود لنفوسیت ها به لیمفوما تبدیل شوند. عاوه بر لیمفوما، 
HIV باعث افزایش خطر سرطان گوش��تی کاپوسی، سرطان دهانه رحم، سرطان 

ریه، سرطان مقعد و سرطان کبد هم می  شود.

www.takbook.com
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کمبود آنزیم بیوتینیداز
- کمبود آنزیم بیوتینی��داز جزء بیماري هاي 
متابولیک نادر مادرزادي است که اگر در مراحل 
اولیه زندگي تشخیص داده شود به راحتي قابل 
درمان بوده و از عقب ماندگي ذهني و جسمي 

دائم بیمار پیشگیري خواهد کرد.
- الگوی وراثتی این اختال از نوع اتوزومال 
مغلوب اس��ت، یعنی در دختران و پس��ران 
به یک نسبت مش��اهده می شود، به همین 
دلیل ش��یوع آنها در ازدواج ه��ای فامیلی 

بیشتر است. 
- بیوتینی��داز از آنزیم ه��ای مه��م ب��دن 
محسوب می ش��ود. آنزیم ها، پروتئین های 
خاصی هستند که بدن برای گوارش غذا و 
س��اخت برخی چربی ها و قندها به آنها نیاز 
دارد. بیوتینیداز به ب��دن کمک می کند تا  
بیوتین موجود در غذا را جذب و مجددا از آن 
اس��تفاده کند. حضور بیوتین برای سامت 
پوست، مو، مغز استخوان و سیستم عصبی 

بسیار مهم است.

- آنزیم بیوتینیداز بیوتین را از پروتئین های 
موج��ود در رژیم غذایی یا ط��ی بازگردش 

پروتئین های بدن آزاد می کند.
- این بیماری در دسته اختالات مالتیپل 
کربوکس��یاز طبقه بندی می شود. حضور 
بیوتین به عنوان کوفاکتور، برای فعال شدن 
آنزیم های کربوکس��یاز در ب��دن ضروری 
اس��ت، بنابراین بع��د از اتص��ال بیوتین به 
اسیدآمینه لیزین در آنزیم های کربوکسیاز 
)آپوکربوکسیاز(، آنزیم های فوق فعال شده 

و این فرم فعال هولوکربوکسیاز نام دارد.
 - به دنبال تجزیه آنزیم های کربوکس��یاز 
در بدن، بیوتینیل- لیزین تولید می ش��ود. 
 )Biocytin( س��پس بیوتینیل- لیزی��ن
حاصل به کمک آنزیم بیوتینیداز، هیدرولیز 
و بیوتین آزاد تولید می ش��ود که می تواند 
مجددا دردسترس آنزیم های کربوکسیاز 
تجزیه نش��ده، قرار گیرد. بنابراین در افراد 
مبت��ا به نق��ص بیوتینی��داز، بیوتین بدن 
کاهش می یابد که این امر منجر به نقصان 

فعالیت آنزیم های کربوکس��یاز می شود. 
درنتیجه مشکاتی در گلوکونئوژنز، ساخت 
اس��یدهای چرب و کاتابولیس��م اسیدهای 
آمینه )باتوجه به نقش کربوکس��یازها در 

آنها( ایجاد می شود.
 B بیوتی��ن یک��ی از ویتامین ه��ای گروه -
بوده و به عنوان یک کوآنزیم در متابولیسم 
اسیدهای چرب، کربوهیدرات ها و اسیدهای 
آمینه همچنین س��نتز ویتامین هایB ۶ و 
B ۱۲ نقش دارد. ای��ن ویتامین دارای یک 
هس��ته ایمیدازول ب��وده و در غات کامل، 
جگر، تخم مرغ و شیر یافت می شود )به آن 
ویتامینB ۸  یا ویتامین H هم می گویند(. 

علائم بالینی: 
   - زمان تولد: طبیعی

   - دوره نوزادی، ش��یرخوارگی یا کودکی: 
سن ش��روع عائم و نش��انه های این نقص 
بس��ته به میزان بیوتین دریافتی همچنین 
میزان فعالیت آنزیم بیوتینیداز ممکن است 
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آغاز 
غربالگری 
۵۸ اختلال 
متابولیک 
نوزادان در 
ایران

 )قسمت هفتم 
 کمبود آنزیم بیوتینیداز(

 دکتر سارنگ یونسی 
دکتر محمد مهدی طاهری امین 
 دکتر پوراندخت سعادتی 
دکترای حرفه ای علوم آزمایشگاهی 
متخصص آسیب شناسی بالینی و 
تشریحی.

در ادامه مباحث قبلی به بررسی یكی 
از اختلالات دیگری که در این تست 
مورد غربالگری قرار می گیرد، یعنی 
کمبود آنزیم بیوتینیداز می پردازیم.

سامت / نشریه سامت زنان

www.takbook.com



w w w . a l o d o c t o r . i r

Hس��ام����������ت/ e a l t h
10

9
16

0  
ره

شما
  -

بز
 س

ب
سي

ان
ت زن

لام
ه س

ری
ش

بز ن
ب س

سی
WoMen

,
s HealtH

نحوه پیگیری بیماران بعد از تشخیص:
• بای�د به والدین ای�ن بیماران آموزش داده ش�ود 
که نیاز ب�ه درمان مادام العمر ب�وده و رعایت نكات 
تغذیه ای این بیماران برای داشتن یک روند رشدی، 

سلامتی و تكامل طبیعی اجباری است.
• در کودکان مبتلا به این بیماری، باید سطح بیوتین 
به صورت منظم چک ش�ود، در نتیجه این کودکان 
باید مرتبا آزمایش خون بدهند. نتایج آزمایش�ات 
در تنظی�م دوز دارو، به پزش�ک متخص�ص غدد و 

متابولیسم کودکان کمک می کند.
• این بیماران باید توسط یک متخصص بیماری های 

متابولیک تحت مراقبت منظم قرار گیرند.
• این بیماران باید مرتب از نظر وضعیت شنوایی و 

بینایی مورد سنجش قرار گیرند.
• پیگیری دراز مدت بیماری باید به والدین توصیه 
ش�ود تا وضعیت ن�وزاد همیش�ه در حالت س�الم 
قرار گیرد. مش�ورت با گروهی از مشاورین شامل 
متخصص اطفال، ژنتی�ک و تغذیه نی�ز باید انجام 
شود و والدین باید بدانند که کوچک ترین تخطی از 
رژیم غذایی می تواند مرگ فرزندش�ان را به همراه 

داشته باشد.
• مشاوره ژنتیک برای تشخیص مولكولی بیماری 
و تعیین ریس�ک ابتلای فرزند بع�دی )در صورت 
داش�تن تصمیم ب�ه ب�ارداری در آین�ده( توصیه 

می شود. 

   
 

از چند هفته ابتدای تولد یا چند س��ال بع��د از تولد متغیر 
باش��د، ولی زمان بروز عائم بیماری معمولا ۳تا ۶ماهگی 
است. بسته به میزان فعالیت آنزیم بیوتینیداز، بیماری به 
دو صورت نقص ش��دید )فعالیت آنزیم کمتر از ۱۰درصد( 
و نقص نس��بی )فعالیت آنزیم بین ۱۰ت��ا ۳۰درصد( دیده 
می ش��ود. در اغلب موارد اولین تظاه��رات بیماری عائم 
پوستی یا تشنج است. ضایعات پوستی معمولا پراکنده بوده 
اما ممکن است تمام پوس��ت دچار قرمزی و پوسته ریزی 
ش��ود. این ضایعات با بروز ترك هایی در اطراف منافذ بدن 
)مثل ترك گوشه لب( همراه است. التهاب شدید پلک ها، 
ملتحم��ه و قرنیه نیز دیده ش��ود. ممکن اس��ت درماتیت 
)سبورئیک( نیز وجود داشته باش��د. اغلب کاندیدیازیس 
پوس��تی - مخاطی و نقص ایمنی لنفوسیت های B و T نیز 
وجود دارد. آلوپسی )ریزش موی س��که ای( در ناحیه سر، 
ابرو یا مژه به طور مادرزادی یا در دوره ش��یرخوارگی دیده 
می شود. حمات راجعه اسیدوز، کتوز و ارگانیک اسیداوری 
نیز رخ می دهد که با کاهش درجه حرارت، کاهش ش��دید 
تونوس عضانی، عدم رفلکس ه��ای تاندونی و اغما تظاهر 
می کند. حمات اسیدوز در زمان عفونت حاد ممکن است 
بروز کند. عائم عصبی از تظاهرات عم��ده بیماری بوده و 
ش��امل عدم تعادل اس��ت که می تواند مانع راه رفتن شود. 
س��ایر عائم ش��امل ترمور یا لرزش بوده  که ممکن است 
تنها تظاهر بیماری باشد.س��ایر عائم عبارتند از:  اسپاسم 
یا گرفتگی عضانی در ش��یرخوارگی، تاخی��ر تکامل، دم 
صدادار یا تنفس سخت و آپنه، فلج بولبر )فلج بصل النخاعی 
پیشرونده که به علت آسیب تدریجی قسمت پایین ساقه 
مغزی ایجاد می شود و فرد مبتا به عوارضی مثل اختال 
در بلع، اختال تکلم و آتروفی عضات زبان دچار می شود(. 
از عائم دیررس این دوره بروز اختال عصبی-حس��ی در 
اعصاب بینایی و ش��نوایی اس��ت که ممکن است منجر به 

نزدیک بینی شدید و ناشنوایی شود.
   - دوران کودکی و نوجوانی: ضعف اسپاستیک اندام های 
تحتانی، آتروفی پیش��رونده عصب بینایی و نابینایی حاد 

به دنبال ابتا به بیماری های عفونی حاد

نكات:
• در ه��ر بیماری که تش��نج ب��دون توضی��ح دارد، آنزیم 

بیوتینیداز باید بررسی شود.
• در تش��خیص افتراق��ی آکرودرماتی��ت انتروپاتیکا )یک 
بیماری نادر ژنتیکی که به صورت اوت��وزوم مغلوب به ارث 
می رس��د،  میزان روی س��رم در این بیماران معمولا پایین 
ب��وده و به صورت ضایعات پوس��تی به خص��وص در نواحی 
پره اوریفیس��یال همچنین اندام ها، به هم��راه ریزش مو و 
اسهال بروز می کند( و دیسپازی اکتودرمی با  نقص آنزیم 
بیوتینیداز باید مدنظر قرار گیرد. دیسپازی های اکتودرمی 
بیماری ژنتیکی و ارثی است که در آن نقایص مو، ناخن، غدد 
عرقی و دندان ها دیده می شود. وقتی شخصی حداقل دو نوع 
از این ویژگی های اکتودرمی غیر طبیعی را داراس��ت - مثا 
دندان های بدشکل و با موهای ش��دیدا کم پشت- به عنوان 

مبتا به دیسپازی های اکتودرمی قلمداد می شود.
• در هر بیمار مبتا به لاکتیک اس��یدمی ب��دون توضیح، 

آنزیم بیوتینیداز باید بررسی شود.

شیوع
یک مورد در هر ۶۰ه��زار تولد زنده اس��ت، اما پیش بینی 
می شود ش��یوع این بیماری در کش��ورهایی مانند ایران، 

به دلیل رواج ازدواج های فامیلی بیشتر باشد.

غربالگری نوزادان:
• طی غربالگ��ری بیماری های متابولیک در ن��وزادان ۲تا 
۷روزه ب��ا اس��تفاده از روش رنگ س��نجی فعالیت آنزیمی 
بیوتینیداز اندازه گیری می ش��ود. همچنین طی غربالگری 
با اس��تفاده از روش MS/MS مارکرهای مربوط به آسیل 
کارنیتین ها نی��ز اندازه گی��ری می ش��ود. افزایش بعضی 
مارکره��ا ازجمل��ه C۵ و C۵OH )ندرت��ا C۳( به همراه 
کاه��ش فعالیت آنزی��م بیوتینی��داز به عنوان یک تس��ت 

غیرطبیعی محسوب می شود.
• در صورت��ی ک��ه در غربالگ��ری نتیجه تس��ت های فوق 
غیرطبیعی باش��د، باید آزمایش ی��ک ال��ی دو روز بعد با 
خونگیری مجدد،  تکرار شود. بدیهی است در صورت وجود 
مش��کل آنزیمی این جواب تایید و به عنوان نقص آنزیمی 

گزارش می شود.
توجه: موارد کاهش کاذب فعالیت آنزیم در نوزادان نارس 
یا قرار دادن نمونه لکه های خون در داخل کیسه پاستیکی 

قبل از آنکه خشک شوند، مشاهده می گردد.  

روش تشخیص:
 بررس��ی اس��یدهای آلی ادرار: افزایش ۳- متیل کروتونیل 
گلیسین اس��ید، ۳ - هیدروکس��ی ایزووالریک اس��ید، ۳ - 
هیدروکسی پروپیونیک اسید، هیدروکسی کارنیتین و متیل 
سیترات. این متابولیت ها به وسیله ۴ آنزیمي که برای فعالیت 

خود به بیوتین احتیاج دارند، ساخته مي شوند.
  بررسی خون: افزایش اسید لاکتیک

  بررس��ی مایع مغزی نخاع��ی: افزایش لاکت��ات، پیرووات و 
۳- هیدروکسی ایزووالرات 

  طی حمله حاد بیماری در دوره شیرخوارگی: افزایش آمونیاك 
خون

  بررسی آنزیم در سرم به روش رنگ سنجی یا فلوریمتریک
  بررسی مولکولی: بررسی موتاس��یون در ژن بیوتینیداز. ژن 
آنزیم بیوتینیداز شامل ۴ اگزون است. بیش از ۱۰۰موتاسیون 
در این ژن شناس��ایی ش��ده که منجر به نق��ص بیوتینیداز 
  ،G۹۳del۷ins۳ می ش��وند. در این می��ان ۵موتاس��یون
دوتای��ی موتاس��یون  و   p.R۵۳۸C، p.Q۴۵۶H

p.A۱۷۱T:D۴۴۴H  به طور مش��ترك بیش از ۶۰درصد 
موارد بیماری را ایجاد می کنند. موتاس��یون p.D۴۴۴H  به 
تنهایی باعث پیدایش فرم نسبی و مایم بیماری می شود، در 
صورت همراهی آن با سایر موتاسیون ها می تواند باعث پیدایش 

فرم شدید بیماری شود.
درمان:

با مصرف ۱۰میلی گرم بیوتین روزانه عائم پوس��تی، ضعف 
اسپاسمیک همه اندام ها و موهای ریخته شده در شیرخوارگی 
بهبود می یابد. در نوجوانی پس از ماه ها درمان با بیوتین، بهبود 
عائم اکستراپیرامیدال، نقصان سیستم ایمنی و شدت بینایی 
مشاهده شده است.  در یک بیمار رفع ضایعات پوستی و آلوپسی 
به دنبال تجویز اسیدهای چرب غیراشباع رخ داده است، چون 
احتمالا استیل کوآکربوکسیاز در تولید اسیدفولیک موردنیاز 

بوده و در این نقص نیز درگیر می شود.
عوارض:

صدمه عصب بینایی و عصب شنوایی با درمان قابل برگشت 
نیست، ولی در صورت تشخیص زودهنگام بیماری و درمان 

به موقع می توان پیش آگهی خوبی داشت.
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6
معمولا 
بیماراني که 
بعد از ۶ماه از 
لحاظ حسی 
و حرکتي 
بهبود نیابند 
احتمالا و 
متاسفانه 
براي تمام 
عمر فلج 
مي مانند

دکتر علیرضا یاراحمدي
متخصص مغز و اعصاب و فلوشیپ 

صرع و اختالات تشنجي

آسیب نزدیک به نخاع کمری
اگر آسیب نزدیک به نخاع کمري بیفتد معمولا 

فرد حس پاهایش را از دست میدهد و حس 
دستها و بالاتنه سالم است.

چه اتفاقي براي نخاع سارا افتاده؟
در ش��رایط عادي س��تون مهره ها از نخاع که 
درون س��تون مهره ه��ا ق��رار دارد، محافظت 
مي کند، بنابراین هر جابه جایي و آس��یبي که 
به ستون مهره ها و مهره ها وارد مي شود روي 
فضاي داخلي و کانال نخاعي هم اثر مي گذارد 
و نخاع دچار آسیب مي شود. این آسیب دیدگي 
بسته به نوع شکس��تگي و جابه جایي ستون 
مهره هامتفاوت اس��ت. درجات این آسیب از 
قطع کامل نخاع تا آسیب های نسبی نخاع را 
شامل می شود که برای مورد اولی یعنی قطع 
نخاع پیش آگهی خوبی وجود ندارد و احتمال 
بازگشت آن صفر است. نخاع گردنی و بالاترین 
بخش نخاع سینه اي مخصوص عصب دهي به 
دس��ت ها و نخاع کمري  مسئول عصب دهي 
به تنه و پاهاس��ت. اگر آسیب نزدیک به نخاع 
کمري بیفتد معمولا ف��رد حس پاهایش را از 
دست مي دهد و حس دست ها و بالاتنه سالم 
است. اما اگر در ناحیه گردني آسیب به وجود 
آید، ممکن است فلج ۴دست و پا اتفاق بیفتد. 
براس��اس ش��واهد موجود که از خانواده سارا 
نقل ش��ده، متاس��فانه ضایعه  و آس��یبي که 
حین تصادف براي س��اراي جوان بروز کرده 
پایین تر از نخاع گردني است، به همین دلیل 
هم س��ارا در پاهایش احس��اس بي حسي را 

تجربه مي کند. 

در شماره ۱۵۴ مجله سیب سبز پرونده ای درباره 
ساراعبدالمالكی ملی پوش تیم راگبی کشور 
داشتیم و وضعیت سلامت او را مورد بررسی قرار 
دادیم. سارا آن روزها به دلیل سانحه ای که حین 
رانندگی برایش پیش آمده بود با شكستگی های 
متعددی رو به رو و جراحت های مختلفی را تجربه 
کرد. همین موضوع باعث شد تا چند عمل جراحی 
روی سارا انجام شود تا آسیب دیدگی هایش 
برطرف شود. مهم ترین مشكل آسیب نخاعی 
سارا بود که ذهن همه را به خود مشغول کرده 
بود. در آن پرونده درباره  آسیب نخاعی سارا با 
دکتر علیرضا یاراحمدي متخصص مغز و اعصاب 
و فلوشیپ صرع و اختلالات تشنجي از امریكا  
صحبت کردیم و اطلاعاتی را درقالب مطلبی با 
عنوان » کدام ضایعه هاي نخاعي قابل درمانند؟«

 دراختیارتان گذاشتیم. در خلال گفت و گو برخی 
نكات پزشكی از قلم جا ماند. بنابراین از این 
فرصت استفاده کردیم تا ضمن اصلاح و یادآوری 
نكات جا مانده، از وضعیت سلامت و حال رو به 
بهبود سارا عبدالمالكی نیز با شما صحبت کنیم. 
خبرها حاکی از آن است که سارا این روزها با 
کمک فیزیوتراپی موفقیت های خوبی را پشت سر 
گذاشته و به مرور شرایط جسمی مساعدتری را 
تجربه می کند.  

همه اختلال هایي که آسیب 
نخاعي با خود همراه دارد
کدام ضایعه هاي 
نخاعي قابل 
  شانس  بهبود آسیب دیدگي نخاع چقدر است؟درمانند؟ 

احتم��ال اینک��ه آس��یب هاي نس��بي نخاع��ي نه 
آس��یب هایي که نخاع به ط��ور کامل قطع ش��ده، 
بازگردد، متفاوت است و بسته به ش��رایط دارد. در 
غالب آسیب هاي نسبي نخاعي در ام آرآي بیمار هم 
مشخص است که تعدادي از فیبرها ارتباط را دارند در 
این بیماران بسته به اینکه چه قسمتي از نخاع آسیب 
دیده باشد امکان بازگشت متفاوت است. معمولا اگر 
قسمت هاي خلفي و پش��ت نخاع آسیب دیده باشد 
حس لمس ، تش��خیص موقعیت مفاصل انگشتان 
دس��ت وپا در فضا و ارتعاش در ف��رد دچار اختال 
می ش��ود ، ولی ممکن اس��ت فرد بتواند پاهایش را 
حرکت دهد. اگر قس��مت قدامي نخاع آسیب دیده 
باشد حس درد و حرارت و قدرت حرکت دادن اندام 
از بین می رود . البته گاهي در آسیب هاي نسبي هم 
حس و هم حرک��ت به طور کامل مختل مي ش��ود. 
معمولا کساني که در هفته اول بتوانند توان حرکتي 
خود را تا حد کمي پیدا کنند یعني پزشک تغییراتي 
در  معاینات ش��ان پیدا کند اینها پیش آگهي خیلي 
مثبتي دارند و امید به بازگش��ت سامت اندام شان 
زیاد اس��ت. گروه دوم بیماران، افرادي هستند که تا 
۶ماه بازگشت حسي و حرکتي شان طول بکشد. ما 
براي این گروه هم ناامید نیستیم کارهاي درماني و 
ورزش را انجام مي دهیم اما معمولا بیماراني که بعد از 
۶ماه از لحاظ حسی و حرکتي بهبود نیابند احتمالا و 

متاسفانه براي تمام عمر فلج مي مانند. 

معمولا کساني 
که در هفته 
اول بتوانند 

توان حرکتي 
خود را تا حد 

کمي پیدا کنند 
یعني پزشک 
تغییراتي در  

معاینات شان 
پیدا کند اینها 

پیش آگهي 
خیلي مثبتي 

دارند و امید به 
بازگشت سلامت 

اندام شان زیاد 
است
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بیش از ۱۰۰سال 
پیش، دکتر 
هاینریش 
کوبنر، متخصص 
پوست آلمانی، 
دریافت 
که هرگونه 
آسیب دیدگی 
زیر سطح 
پوست می تواند 
به تشكیل 
پلاک بینجامد

۱۵ کلید طلایی برای 
کنترل پسوریازیس

همه نكاتی که برای درمان پوست های صدفی باید بدانید

اگر شما هم یكی از میلیون ها فرد مبتلا به پسوریازیس هستید، حتما 
می دانید که قرمزی و التهاب پوست می تواند در هر زمانی شیوع پیدا کند. 
شما می توانید از برخی عوامل محرک مانند استرس و سرماخوردگی 
جلوگیری کنید، اما نمی توانید کار زیادی برای جلوگیری از خشكی و 
آسیب دیدگی پوست تان انجام دهید.
پسوریازیس می تواند به اشكال گوناگون بر سلامت جسمی و روحی شما اثر 
بگذارد. خبر خوب این است که شما می توانید حین ابتلا به این عارضه یک 
زندگی سالم و فعال داشته باشید و بیماری تان را مدیریت کنید. برای این کار 
 باید یک زندگی سالم داشته باشید.

مدیریت و کنترل پسوریازیس مستلزم همكاری نزدیک با پزشک، مصرف 
داروهای تجویزی و پایبندی به معاینات پزشكی است. برای آنكه بیماری 
تشدید نشود، باید از انجام چند کار خودداری کنید. در این مطلب، ۱۵ باید 
و نباید بهداشتی ارائه شده که می توانید به کمک آنها از پوست تان در برابر 
بیماری پسوریازیس محافظت کنید.
healthguides :منبع

۱. اجازه ندهید خراشی به پوست تان بیفتد
وقتی پسوریازیس دارید حتی یک آسیب دیدگی 
جزئی نی��ز می تواند منجر به تش��کیل پاك های 
پس��وریازیس در محل آسیب دیدگی ش��ود. این 
واکنش پدی��ده کوبنر نام دارد. بیش از ۱۰۰س��ال 
پیش، دکت��ر هاینریش کوبنر، متخصص پوس��ت 
آلمانی، دریافت ک��ه هرگونه آس��یب دیدگی زیر 
سطح پوس��ت می تواند به تشکیل پاك بینجامد.  
آسیب های پوس��تی ش��ایعی که می توانند منجر 
به پدیده کوبنر ش��وند عبارتند از: گزش حشرات، 
خراشیده شدن پوست، لمس کردن پیچک سمی 
و سوختگی. تش��کیل پاك های پوستی در بیش 
از ۵۰درص��د از بیماران مبتا به پس��وریازیس رخ 
می دهد. رفع عائم معمولا از چند روز تا چند هفته 

طول می کشد.

۲. استفاده از آب گرم را فراموش کنید 
بسیاری از پزشکان به بیماران مبتا به پسوریازیس 
توصیه می کنند هر روز حمام کنند تا پوست شان 
تمیز باشد و دچار عفونت نشود، اما نحوه پاکسازی 
پوست از اهمیت زیادی برخوردار است. برای حمام 
کردن از آب داغ اس��تفاده نکنید. آب گرم می تواند 
پوست شما را شکننده کند و به تدریج باعث خشکی 
آن شود، بنابراین به جای استفاده از آب داغ، از آب 
ولرم یا سرد استفاده کنید. برای شستن پوست تان 
نیز از یک شوینده مایم، مرطوب کننده یا صابون 

بدون عطر اس��تفاده کنید. پس از اتم��ام حمام یا 
دوش، پوس��ت خود را به آرامی ب��ا یک حوله تمیز 
خشک کنید و ترجیحا اصا آن را خشک نکنید و 

بگذارید خودش خشک شود.

۳. آبرسانی را در اولویت بگذارید
خش��کی پوس��ت می توان��د منج��ر به خ��ارش و 
سوزش شود و عائم پس��وریازیس را تشدید کند، 
به همین دلیل توصیه می شود پس از حمام از یک 
مرطوب کننده غنی اس��تفاده کنید. از پزشک تان 
بخواهید یک کرم یا پماد مناس��ب به شما معرفی 
کند. از اس��تعمال محصولات بدون نس��خه که با 
برچس��ب طبیعی ب��ه ف��روش می رس��ند، اکیدا 

خودداری کنید.
برای افزایش اثر کرم های مرطوب کننده، بهتر است 
یک پوش��ش پاس��تیکی روی محل آسیب دیده 
بگذارید یا آن را با یک پانس��مان ض��دآب ببندید. 
س��عی کنید ش��ب ها قبل از خواب پماد بزنید. اگر 
می خواهید یک کرم یا پماد جدید را امتحان کنید، 

بهتر است با پزشک تان مشورت کنید.

۴. آفتاب سوختگی ممنوع
احتم��الا می دانی��د ک��ه ن��ور خورش��ید محرك 
پس��وریازیس اس��ت. قرار گرفتن درمع��رض نور 
خورشید، سیستم ایمنی بدن را تضعیف کرده و با 
افزایش روند تولید ویتامینD باعث تشدید عائم 

پسوریازیس می شود. نور خورشید در شرایط حاد 
می تواند منجر به آفتاب سوختگی شود و بیماری تان 
را بدتر کند. از پزش��ک تان بپرس��ید که چه مقدار 

آفتاب برای پوست  شما بی ضرر است.

۵. پلاک های پوستی تان را نخارانید
خارش دادن پاك های پوستی خیلی وسوسه انگیز 
است، اما این کار باعث تشدید عائم پسوریازیس 
می ش��ود. خاراندن ش��دید می تواند باع��ث ایجاد 
ضایعات پوس��تی بیش��تر و تحریک پدیده کوبنر 
شود. ش��ما می توانید با خنک نگه داشتن محیط 
خانه و دفتر کار و با پوش��یدن لباس های س��بک و 
نخی از تشدید عائم پسوریازیس، از جمله خارش، 
جلوگیری کنید. اگر شدت خارش غیرقابل تحمل 

است، از کیسه یخ استفاده کنید.

۶. لبنیات چرب را حذف کنید
براساس دس��تورالعمل انجمن قلب آمریکا و سایر 
سازمان های بهداشتی، توصیه می ش��ود در رژیم 
غذایی تان از میوه، سبزیجات، غات کامل و منابع 
پروتئینی بیشتری استفاده کنید. در مقابل، مصرف 
مواد لبنی پرچرب را به حداقل برس��انید، غذاهای 
فرآوری ش��ده نخورید و از منابع چربی های اشباع 
بپرهیزید. شواهد علمی چندانی برای اثبات این ادعا 
وجود ندارد، اما گفته می شود که یک رژیم غذایی 
ضدالتهابی از شیوع پسوریازیس جلوگیری می کند.

تحقیقات نشان 
می دهد که استرس 

باعث تشدید 
علائم پسوریازیس 

می شود. شاید 
ازبین بردن استرس 

از زندگی روزمره 
کار دشواری 

باشد، با این حال 
می توانید شدت آن 

را به حداقل برسانید. 
برای رسیدن به این 
هدف، اولویت بندی 

امور در زندگی 
بسیار مهم است. 

سعی کنید یک 
شبكه پشتیبانی 

شخصی داشته 
باشید. تكنیک های 
تمدد اعصاب مانند 

مدیتیشن، یوگا و 
تنفس عمیق هم 

به کاهش استرس 
کمک می کنند
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۱۳.  با رئیس تان صحبت 
کنید

اگر فكر می کنید پسوریازیس با 
کارتان تداخل پیدا کرده، بهتر 

است در اسرع وقت با رئیس تان 
صحبت کنید. 

برای این کار زمانی را انتخاب 
کنید که هیچ کدام تحت فشار 

نباشید. درباره تاثیر بیماری 
بر قابلیت های کاری تان با او 

گفت وگو کنید، اما از ویژگی های 
مثبت غافل نشوید. 

رئیس را از حقایق بیماری تان 
مطلع کنید. پسوریازیس اغلب با 

بیماری های دیگر اشتباه گرفته 
می شود، بنابراین بهتر است از 

حقایق اثبات  شده برای صحبت با 
رئیس تان استفاده کنید.

۱۴.  قرارهای ملاقات تان را 
محدود نكنید

وقتی پسوریازیس دارید، ممكن 
است کمی منزوی شوید و کمتر به 
یک قرار ملاقات فكر کنید. برخی 
بیماران از موقعیت های اجتماعی 

گریزان می شوند.
 این گریزانی در درازمدت سلامت 

عاطفی شما را به خطر خواهد 
انداخت.

۱۵. از تجربیات دیگران 
استفاده کنید

زندگی با بیماری پسوریازیس 
می تواند استرس زا باشد. ممكن 

است هر روز مضطرب باشید یا 
شدیدا احساس دلسردی کنید، 

پس بهتر است به دنبال یک شبكه 
پشتیبانی عاطفی برای خود 

باشید. 
بنیاد ملی پسوریازیس فهرستی از 
گروه های پشتیبانی را در یک فرم 

آنلاین منتشر کرده که می توانید با 
عضویت در این گروه ها و استفاده 

از راهنمایی های آنها عملكرد 
بهتری در مقابله با پسوریازیس 

داشته باشید. 

نكته هایی که شاید به کارتان آید
مراقب خورشید باشید

نور خورشید برای پسوریازیس مفید است، اما آفتاب سوختگی 
می تواند پوست را تحریک کرده و منجر به تشدید این عارضه شود.

ورزش کنید 
پیاده روی، دوچرخه س��واری، ورزش های رقابتی، ش��نا و سایر 
فعالیت های مرتبط با تناسب اندام برای سامت شما مفید هستند.

7. عوارض استخر برای شما!
پیاده روی، دوچرخه س��واری، ورزش های رقابتی، شنا و سایر 
فعالیت های مرتبط با تناس��ب اندام برای سامت شما مفید 
هستند. اگر برای شنا به استخر می روید، توجه داشته باشید که 
کلر می تواند پوست تان را تحریک کند، بنابراین بافاصله پس 

از بیرون آمدن از استخر یک دوش آب خنک بگیرید.

۸. چرا مدیتیشن برای تان لازم است
تحقیقات نشان می دهد که اس��ترس باعث تشدید عائم 
پسوریازیس می شود. شاید ازبین بردن استرس از زندگی 
روزمره کار دشواری باشد، با این حال می توانید شدت آن را 
به حداقل برسانید. برای رسیدن به این هدف، اولویت بندی 
امور در زندگی بس��یار مهم است. س��عی کنید یک شبکه 
پش��تیبانی ش��خصی داش��ته باش��ید. تکنیک های تمدد 
اعصاب مانند مدیتیشن، یوگا و تنفس عمیق هم به کاهش 
استرس کمک می کنند. هر کس با یک روش خاص آرامش 
می گیرد، بنابراین بهتر اس��ت روش مناسب خود را هرچه 

سریع تر پیدا کنید.

۹.  سیگار با پوست تان چه می کند
مطالعات نش��ان داده اند که کش��یدن س��یگار خطر ابتا به 
پسوریازیس را افزایش می دهد، دوره بهبود را به تاخیر می  اندازد 
و حتی از تاثیر داروهای پسوریازیس می کاهد. از آنجا که سیگار 
اعتیادآور است، می تواند برای تان مشکل ساز باشد. اگر لازم 
است با پزش��ک تان صحبت کنید تا شما را برای ترك سیگار 

راهنمایی کند.

۱۰.  به یک شرط آفتاب بگیرید
برخی افراد مبتا به پسوریازیس از زمان تعطیات برای تسکین 
پوست خود استفاده می کنند. نور آفتاب در مقادیری که باعث 
آفتاب سوختگی نشود، می تواند به درمان پسوریازیس کمک 

کند.

۱۱. نگذارید خشكی پوست سراغ تان بیاید
خشکی پوست باعث تشدید پسوریازیس می شود، بنابراین 
هر روز از یک کرم یا مرطوب کننده خوب استفاده کنید. سعی 
کنید پس از حمام کردن از کرم های مرطوب کننده استفاده 
کنید تا رطوبت بیشتری جذب پوس��ت تان شود. همچنین 
می توانید از کرم های سبک تر و سیال تر برای پوشاندن پوست 
خود استفاده کنید تا چرب شدن پوست در طول روز اذیت تان 

نکند.

۱۲.  هر روز از کرم های ضدآفتاب استفاده کنید
نور خورشید برای پسوریازیس مفید است، اما آفتاب سوختگی 
می تواند پوست ش��ما را تحریک کرده و منجر به تشدید این 
عارضه ش��ود. همچنین ممکن اس��ت خطر ابتا به سرطان 
پوس��ت را افزایش دهد. درمان پس��وریازیس نی��ز می تواند 
پوست شما را به خورشید حساس تر کند. پس باید هر روز از 
ضدآفتاب استفاده کنید، حتی اگر در فصل زمستان هستید و 
یک روز ابری را سپری می کنید. اگر قرار است به عنوان بخشی 
از درمان بیماری خود در معرض نور آفتاب قرار بگیرید، بهتر 
است از پزشک تان بخواهید برای تان یک ضد آفتاب مناسب 

تجویز کند.
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