
7سلامت سال هشتم
شماره  2477

شنبه
1405 .06 .28
07 ربیع الثانی1448   /  19    سپتامبر 2026

a r m a n m e l i . i r

رابطه  کم خوابی و فشار خون  
 عضــو هیئــت علمــی مرکــز تحقیقات ســالمندی 
دانشــگاه علــوم توانبخشــی و ســامت اجتماعــی 
کید کرد:نتایج مطالعه نشــان می‌دهــد که خواب  تا
شــبانه ۶ تــا ۷ ســاعت می‌توانــد به‌طــور معنــاداری 
احتمــال ابتــا بــه پرفشــاری خــون را کاهــش دهــد.
مرکــز  علمــی  هیئــت  شــیرین‌بیان،عضو  پیمانــه 
تحقیقات ســالمندی دانشــگاه علوم توانبخشــی و 
سلامت اجتماعی با اشاره به نتایج مطالعه کوهورت 
سالمندی اردکان )ACSA( که با همکاری محققان 
دانشــگاه علــوم توانبخشــی و ســامت اجتماعــی، 
دانشــگاه تربیــت مــدرس و دانشــگاه علوم پزشــکی 
ایران انجام شد، گفت: یافته‌های این پژوهش نشان 
می‌دهد کــه مدت‌زمان خواب شــبانه در بــازه ۶ تا ۷ 
ساعت، با کاهش ۲۸ درصدی احتمال ابتلا به فشار 

خون بالا در افراد میانسال و سالمند همراه است.

نکتـــــــه

یادداشــــــت
چند نکنه درباره آنفلوآنزا  

  آنفلوآنــزا  یــک بیمــاری حــاد ویروســی دســتگاه 
گهانــی دارد  تنفســی فوقانــی اســت کــه شــروعی نا
این بیماری ویروســی با تب بیــن ۳۸.۵ تــا ۴۰ درجه، 
، درد عضلانــی شــدید و کوفتگــی همــراه اســت.  لــرز
کســن باشند؛  مردم نباید نگران تاخیر در دریافت وا
کســن در زمــان خاصــی مثــل  اصــراری بــر تزریــق وا
اوایل مهرماه وجود نــدارد و مهم‌تریــن نکته، تزریق 
کســن بــرای گروه‌هــای پرخطــر در اولیــن فرصتی  وا
کسن در دسترس قرار می‌گیرد. به محض  است که وا
بــروز اولین نشــانه‌ها، فــرد بایــد ضمن رعایــت کامل 
گانه و اســتفاده از ماســک در  قرنطینــه در اتــاق جدا
محیط خانه، از حضور در محیط‌های عمومی مانند 
محل کار یا مدرســه خــودداری کند. زمان مناســب 
برای بازگشــت فرد به فعالیت‌های اجتماعــی بعد از 
ابتلا بــه آنفلوآنــزا معمولا بیــن دو تــا چهــار روز  پس از 
فروکش کردن تب اســت.گروه‌های هــدف که تزریق 
کســن برای آنان ضرورت حیاتی دارد، ســالمندان  وا
)تمامی افراد بالای ۶۰ سال(، زنان باردار، کودکان رده 
سنی ســه‌ماه تا شــش ســال، بیماران قلبی و ریوی، 
مبتلایــان بــه بیماری‌هــای قلبی، آســم، برونشــیت 
و برونشــکتازی هســتند. بیمــاران دارای نقــص 
ایمنــی شــامل افــراد HIV مثبــت، دریافت‌کنندگان 
پیوند عضــو )مغــز اســتخوان، قلــب، کلیــه و کبــد( و 
بیمــاران دیابتــی، بیمــاران تحــت شــیمی‌درمانی یا 
رادیوتراپی، مبتلایان به ســرطان، لوســمی و لنفوم، 
مصرف‌کننــدگان داروهــای ســرکوب‌کننده ایمنــی، 
افرادی که کورتون بــا دوز بالا یا داروهــای بیولوژیک 
 MS بــرای بیماری‌هــای گوارشــی، روماتیســمی و
کسن  مصرف می‌کنند، دیگر گروههای هدف تزریق وا
آنفلوآنــزا هســتندآنتی‌بیوتیک‌ها هیــچ تاثیــری بــر 
ویروس‌های آنفلوانزا، کرونا یا سرماخوردگی ندارند، 
مصرف غیرضــروری ایــن داروهــا نــه تنهــا در درمان 
بیماری بی‌تاثیر است، بلکه زمینه‌ساز بروز مقاومت 

میکروبی نیز می‌شود. 

دانــستنی‌هـــا
پمفیگوس چیست و چه علائمی دارد؟

  پمفیگوس گروهی نادر از بیماری هــای خودایمنی تاول‌زا 
است که پوست و گاهی غشاهای مخاطی را درگیر می‌کند. در 
این بیماری، سیستم ایمنی به اشتباه پروتئین‌هایی را هدف 
قــرار می‌دهد کــه ســلول‌های پوســت را در کنــار یکدیگــر نگه 
می‌دارند. در نتیجه، لایه‌های پوســت از هم جدا شده و تاول 
و زخم ایجاد می‌شود.تاول‌های پمفیگوس معمولا شکننده 
هســتند و بــه راحتــی پــاره می‌شــوند و پــس از آن زخم‌هــای 
ک یــا ســطوح زخمی روی پوســت باقــی می‌مانــد. این  دردنا
زخم‌هــا نیــز در صــورت مراقبــت نامناســب می‌تواننــد دچــار 
عفونت شوند. پمفیگوس مسری نیست و از فردی به فرد دیگر 

منتقل نمی‌شود.
دو نوع شایع این بیماری پمفیگوس ولگاریس و پمفیگوس 
فولیکوس هستند. پمفیگوس ولگاریس شایع ترین نوع است 
ک دهان شروع می‌شود. پمفیگوس  و اغلب با زخم‌های دردنا
فولیکوس معمولا غشاهای مخاطی را درگیر نمی‌کند و بیشتر 
پوست صورت، پوست سر و قسمت بالایی بدن را تحت تاثیر 

قرار می‌دهد.
 علائم پمفیگوس ولگاریس

 در پمفیگــوس ولگاریــس، زخم‌هــای دهــان ممکن اســت 
نخستین علامت بیماری باشــند و حتی پیش از ظاهر شدن 
ک  ضایعات پوستی ایجاد شوند. این زخم‌ها می‌توانند دردنا
باشــند و خــوردن، نوشــیدن و حتی صحبت کــردن را دشــوار 

کنند.
 بعدهــا ممکن اســت تاول‌هــا و زخم‌هایــی روی پوســت یا 
برخــی غشــاهای مخاطــی، از جملــه نواحــی تناســلی، ایجاد 
شــوند. تاول‌ها معمولا خارش قابل توجهی ندارند و به دلیل 
شکنندگی، ممکن است بیمار بیشــتر با زخم‌های باز مواجه 

باشد تا تاول‌های سالم.
 علائم پمفیگوس فولیکوس

 در این نوع، غشــاهای مخاطی معمولا درگیر نمی شــوند. 
ضایعات بیشــتر روی صورت، پوست سر و قسمت بالایی تنه 
دیده می شــوند و ممکن است به شــکل زخم های سطحی، 

پوسته دار یا دلمه بسته ظاهر شوند.
ضایعــات می‌تواننــد باعــث خــارش، ســوزش یا درد شــوند 
و برخــاف پمفیگــوس ولگاریــس، معمــولا زخم هــای دهانی 

مشخص ایجاد نمی کنند.
 چرا پمفیگوس ایجاد می‌شود؟

پمفیگوس یک بیماری خودایمنی است. در حالت طبیعی، 
سیســتم ایمنی از بدن در برابر عوامل خارجی محافظت می 
کند، اما در پمفیگوس، پادتن هایی علیه برخی پروتئین های 
سلول های پوســت و غشــاهای مخاطی ســاخته می شوند. 
کنش باعث جدا شدن سلول های پوست از یکدیگر و  این وا
کنش  تشکیل تاول می‌شود. در بیشتر موارد علت شروع این وا
خودایمنی مشــخص نیســت. با این حال، برخــی داروها می 
توانند در موارد نادر موجب ایجاد یا تشدید پمفیگوس شوند. 
در این شرایط، با نظر پزشــک و در صورت امکان قطع داروی 

عامل، بیماری ممکن است بهبود پیدا کند.
 چه کسانی بیشتر در معرض ابتلا هستند؟

 پمفیگوس می‌تواند در هر فردی ایجاد شود، اما بیشتر در 
میانسالی و ســالمندی دیده می شــود. پمفیگوس ولگاریس 
معمولا در سنین حدود 50 تا 60 سالگی شروع می‌شود.برخی 
زمینــه‌‌ای ژنتیکی نیز بــا افزایش احتمــال ابتلا ارتبــاط دارند و 
شــیوع پمفیگوس ولگاریس در بعضی جمعیت هــا، از جمله 
افرادی بــا تبار یهــودی، مدیترانــه ای و برخــی جمعیت های 

خاورمیانه ای، بیشتر گزارش شده است.
 چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟

هر تــاول یا زخــم پوســتی بــه معنــای پمفیگوس نیســت و 
بیماری های مختلفی می توانند ضایعات مشابه ایجاد کنند. 
با این حال، زخم های مداوم دهان یا تاول هایی که به راحتی 
گر تعداد آنها  پاره می شــوند و بهبود پیدا نمی کنند، به ویــژه ا
در حال افزایش باشــد، باید توسط پزشک متخصص پوست 

بررسی شوند.
 در فردی کــه قبــا پمفیگــوس در او تشــخیص داده شــده 
است، ایجاد ضایعات جدید یا افزایش ســریع زخم ها نیز می 
تواند نشانه فعال بودن بیماری یا نیاز به بازبینی درمان باشد.

 چه علائمی دارد؟
 تب، افزایش قرمزی، تورم، درد، ترشــح چرکی یا بدتر شدن 
گهانی زخم هــا نیز مــی تواند نشــانه عفونت باشــد و نیاز به  نا
ارزیابی پزشکی دارد. عفونت گسترده در موارد شدید می تواند 

به سپسیس منجر شود.
 چگونه تشخیص داده می‌شود؟

 تشــخیص پمفیگوس تنها بر اســاس ظاهر تاول هــا انجام 
نمی شــود، زیرا بیماری های تــاول زا و خودایمنــی دیگری نیز 

می توانند علائم مشابهی ایجاد کنند.
 متخصص پوســت علاوه بر معاینه پوســت و دهان، درباره 
ســابقه بیمــاری و داروهــای مصرفــی ســوال می کنــد. ممکن 
است با مالش بسیار ملایم پوست ســالم در کنار ضایعه، جدا 
شدن لایه سطحی پوست بررسی شود؛ این یافته می تواند به 

تشخیص کمک کند اما به تنهایی کافی نیست.
 بــرای تاییــد تشــخیص معمولا نمونــه بــرداری از پوســت و 
بررسی آن با روش های تخصصی، از جمله ایمونوفلورسانس 
مســتقیم، انجام می شــود. آزمایش خون نیز مــی تواند برای 
شناســایی پادتن های مرتبــط با پمفیگــوس، از جمله پادتن 
های ضــد دســموگلین، مــورد اســتفاده قــرار گیــرد. بنابراین، 
آزمایش خون بــه تنهایــی جایگزین نمونــه بــرداری و ارزیابی 

تخصصی نیست.
 آندوسکوپی نیز برای همه بیماران ضروری نیست و تنها در 
شرایط خاص و بر اساس علائم و نظر پزشک ممکن است برای 

بررسی درگیری بخش هایی از دستگاه گوارش انجام شود.
 درمان پمفیگوس

 پمفیگوس یک بیماری مزمن خودایمنی است و درمان آن 
با هدف متوقف کردن ایجاد تاول های جدید، کمک به ترمیم 
زخم ها و پیشــگیری از عــوارض انجام می شــود. تشــخیص و 
شروع درمان در مراحل زودتر می تواند به کنترل بهتر بیماری 

کمک کند.
 کورتیکواســتروئیدها همچنــان بخــش مهمــی از درمــان 
هستند. در موارد خفیف ممکن اســت درمان موضعی کافی 
باشــد، اما در بســیاری از بیماران، به ویژه در بیماری متوسط 
یــا شــدید، داروهــای سیســتمیک ماننــد پردنیــزون یا ســایر 

کورتیکواستروئیدها مورد استفاده قرار می گیرند.

پیاده‌روی برای افراد مبتلا به آسم مفید است
  یــک مطالعه جدید نشــان می‌دهد که افــراد مبتلا 
بــه آســم ممکــن اســت از افزایــش تعــداد قدم‌هــای 
روزانه خــود به همان انــدازه که از یــک برنامه تمرینی 
هوازی ساختاریافته سود می‌برند، بهره‌مند شوند.به 
گزارش مدیسن نت، محققان گزارش دادند که هر دو 
رویکرد کیفیت زندگی را بهبود می‌بخشــد، افســردگی 
و اضطراب را کاهــش می‌دهد و به کنترل آســم کمک 
می‌کند.»دیوید هالن آرائوجو پینیرو«، محقق ارشد، 

فیزیوتراپیســت در دانشــگاه ســائوپائولو در برزیــل، 
در بیانیــه‌ای گفــت: »با ایــن حــال، تمرینــات هوازی 
بــه تجهیزات بیشــتری نیــاز دارد و باید تحــت نظارت 
باشــد.«وی گفت: »بــا پیــاده روی ســاده، بــا افزایش 
تعداد گام هــای روزانــه، بیمــاران تمایل بــه مدیریت 
وضعیت خود دارنــد و از مزایای دیگــری مانند بهبود 
کیفیــت زندگــی و کاهش علائــم اضطراب و افســردگی 

برخوردار می‌شوند.«

ارتباط میکروپلاستیک‌های استنشاقی با سرطان ریه
  یــک مطالعــه جدیــد نشــان می‌دهــد کــه افــراد مبتلا 
بــه ســرطان ریــه بــه احتمــال زیــاد رســوبات مخفــی 

میکروپلاستیک در ریه‌های خود دارند.
 به گــزارش مدیســن نــت، محققــان گــزارش دادند که 
در حــدود ۶۶ درصــد از بیمــاران مبتــا بــه ســرطان ریــه 
میکروپلاســتیک‌های قابــل تشــخیصی در نمونه‌هــای 
مایع گرفته شده از ریه‌هایشان پیدا شد، در مقایسه با ۴۶ 

درصد افراد بدون سرطان ریه.

 بــه گفته محققــان، بیمــاران مبتلا بــه ســرطان ریه نیز 
دو برابر بیشــتر احتمــال دارد کــه بارهای ســنگین تری از 

میکروپلاستیک در ریه‌های خود داشته باشند.
 دکتــر »لیــاس دیماس«، پزشــک متخصــص تنفس از 
دانشکده پزشکی کالج دانشــگاه دوبلین، گفت: »نتایج 
ما نشــان می‌دهد که میکروپلاستیک‌های استنشاقی را 
می‌توان در ریه‌های انسان بیشــتر از آنچه بسیاری تصور 

می‌کنند پیدا کرد«.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- کنایــه از این دنیا- اســباب بازی 2- کشــتی بان- 
- ادا  فیزیکــدان آمریکایــی-  بی مهــار3- شــخص و نفــر
درآوردن- خیمه و ســراپرده- بی نیــازی4-  چه زمانی؟ 
-  بــدون آن زندگــی میســر نیســت- کشــيده شــده بــه 
ســويي5- خســته و ناتــوان- تجســم روح فــرد مــرده- 
ماشــین شیب‌ســاز6- مجموعــا- زمینــی- ویــران و 
خراب7- ماده‌ای که در خانه‌ها برای گرمایش استفاده 
کســتر- اطلاعات در رایانــه8-  طول عمر  می‌شــود - خا
- نجات‌دهنــده-  در دوات می‌اندازنــد- مرغابــی9- 
دریاچه‌ای در آسیای میانه- دلا-  از حیوانات جونده10- 
ســرکش و نافرمان- پــدر از دســت‌ داده- کنایــه از مدت 
ک صــدا- گــردآوری و  ‌طولانــی11- مقابــل اخــروی- پژوا
نگارش12- ایالتی در هندوستان-  گرسنه نیست- تکیه 
دادن13- یکــی از اعضــای درون بــدن انســان- پارچــه‌ 
طلایــی- آهســته و آرام- قیمــت ‌بــازاری14- مســاوی- 
دوره‌ها- از خط های رایج مصری15- رویارویی- غذای 

‌رشته‌ای

  1- ســرد مطبوع- فیلمی از مرتضی آتش زم- حرف ششم الفبای فارســی2- واحد شمارش گاو 
- وقت و هنگام-  اشــاره به دور- رهن3- ضمیر سوم شــخص مفرد- خدمتکار زن- بیگانگان4- 
عفوشده- زیردســت-  برجستگی لاستیک5- اســب پهن پشــت- گویی و پنداری- دومین عدد 
دورقمی6- عضو شــنای ماهی- پدید آمدن و نمایان شــدن-  نام کوهی در مکه7- غذای سنتی 
مصری- حرف فاصله- حرف تردید8- روستا- هوای ‌بارانی- اشعه مجهول- حافظه‌ای در تلفن 
همراه9- اســب آذری- برانگیختن- رنگ زرد روشن10-  مشــهور- ترکیب ید و عنصر دیگر در آن- 
کثریت- از کلمات شرط12- زندگی کن- نشریه- از  زادگاه پدر شعر پارســي11- کتاب مانی- مقابل ا
رودهای ایران13- ناشناس- آموزگار- داخل14- مانند و مثل-  تصدیق روسی- محلی- باغ تاریخی 

کاشان15- بانگ دعوت-  کاروانسرایی در ۴۵ کیلومتری شهر سرخس- به تنهایی

 مسعود مردانی
 استاد عفونی دانشگاه علوم 

پزشکی شهیدبهشتی

ترواسکلروز است؛ فرایندی که در آن پلاک در دیواره رگ‌ها  گرفتگی یا تنگ شدن شریان‌ها معمولا حاصل یک فرایند تدریجی به نام آ
شکل می گیرد و می‌تواند به مرور باعث کاهش جریان خون شود. عوامل متعددی در ایجاد و پیشرفت این فرایند نقش دارند و رژیم 

غذایی یکی از آنهاست.با این حال، نمی‌توان یک غذای خاص را عامل مستقیم »بسته شدن« شریان‌ها دانست. 

 مصرف زیاد چربی‌های اشباع می‌تواند سطح 
LDL یا همان کلسترول بد خون را افزایش دهد. 
بــالا بــودن LDL در طــول زمــان بــا افزایش خطر 
بیماری قلبی و سکته مغزی ارتباط دارد. به همین 
دلیل، انجمن قلب آمریکا توصیه می کند چربی 
های اشباع محدود شوند و به جای آنها از منابع 
چربی غیراشباع استفاده شود.

چربی‌های ترانــس صنعتــی از مهم تریــن انواع 
چربی‌هایی هســتند که بایــد از مصــرف آنها پرهیز 
کرد. این چربی‌ها می‌تواننــد LDL را افزایش دهند 
و بــا افزایــش خطــر بیمــاری قلبــی همــراه باشــند. 
خ شــده و  برخی محصولات صنعتی، غذاهای ســر
محصولات پخته شده بسته بندی شده ممکن است 
حاوی چربی ترانس یا روغن‌های هیدروژنه باشند.

دونات، شیرینی های صنعتی، کیک 
ها و بسیاری از محصولات قنادی علاوه 
بر قند افزوده، ممکن است حاوی چربی 
های اشباع و مقدار زیادی کالری باشند. 
مصرف زیــاد این محصولات مــی تواند 
کیفیت کلی رژیم غذایی را کاهش دهد.

سوســیس، کالباس، هات داگ 
و ســایر گوشــت‌های فرآوری شده 
معمولا حاوی مقادیر قابل توجهی 
نمک و در برخی موارد چربی اشباع 
هستند. مصرف زیاد این محصولات 
با الگوهای غذایی نامطلوب برای 

سلامت قلب همراه است.

کره، خامه، برخی پنیرهای پرچرب 
و ســایر لبنیات پرچــرب منابــع چربی 
اشــباع هســتند. کاهش مصــرف این 
مــواد و انتخــاب لبنیــات کم چــرب در 
چارچوب یــک رژیم غذایی ســالم می 
تواند به کاهش دریافت چربی اشباع 

کمک کند.

خ شــده و ســایر   انواع غذا های ســر
غذاهــای فــوق فــرآوری شــده ممکن 
اســت همزمــان مقــدار زیــادی چربی 
اشــباع، نمک و کالری داشــته باشند. 
مشکل اصلی چنین غذاهایی نیز صرفا 
یک ماده تشکیل دهنده نیست، بلکه 
ترکیب نامطلوب چند عامل غذایی و 

مصرف مکرر آنهاست.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


