
7سلامت سال هشتم
شماره  2437

 سه شنبه 
1405 .05 .06
13صفر 1448   /  28    جولای2026

a r m a n m e l i . i r
یادداشت

قاتل خاموش قلب

  فشــارخون چنــد ارگان هــدف دارد کــه 
قلب یکــی از اصلی‌تریــن آنهاســت و به جز 
، کلیه‌هــا، چشــم و عروق نیــز از  قلــب، مغــز
ارگان هــای هــدف اصلــی فشــار خــون 

محسوب می‌شوند.
گــر فشــار خــون درمــان نشــود ممکــن  ا
است در درازمدت منجر به دیالیز به دلیل 
مشــکلات کلیوی شــود یا باعث خونریزی 
شــبکیه و اختــال در بینایــی و همچنین 
حادثــه ســکته مغــزی گــردد و یا حتــی فرد 
دچــار گشادشــدگی عــروق داخــل بــدن از 
جمله آئورت یــا اصطلاحاً آنوریســم آئورت 

شود.
در مــورد قلب ممکن اســت فشــار خون 
منجر به نارسایی قلب در درازمدت یعنی 
بزرگ شــدن قلــب و تنگــی نفــس در آینده 
شــود و یــا فــرد دچــار بیمــاری هــای عروق 
قلبی یعنی همان عروق کرونر یا سکته های 

قلبی شود.
الزاماً ممکن اســت فردی که فشار خون 
دارد دچــار ســکته مغــزی نشــود امــا به هر 
حال قلب در درازمدت آسیب خواهد دید 
و در واقع فشار خون بالا باعث افزایش خطر 
سکته مغزی و قلبی می شود.آیا همه افراد با 
فشار خون بالا علائمی از بیماری های قلبی را 
نشان می دهند؟ در پاســخ به این سوال باید 
گفت ممکن اســت که افــراد علائمی نداشــته 
باشــند و ســالیان ســال بدون علامت باشند 
گر فشــار خــون بالا باشــد و  ولــی در هر حــال ا
کنترل نشود حتماً در بررسی ها دیده می شود 
گر علائمی نداشته  که قلب درگیر است حتی ا
کــوی قلــب افزایــش  باشــد.ممکن اســت در ا
ضخامت عضله قلب دیده شود که خود این 
نشانه‌ای است که قلب تحت تأثیر قرار گرفته 
گر درمان نشود سالیان بعد به شکل گشاد  و ا
شــدن قلب و نارســایی قلب یا اتفاقــات دیگر 

بروز می‌کند.
آریتمی‌های قلبی عوارض دیگر است. این 
آریتمی‌ها به دلیل بزرگ شدن دهلیزها اتفاق 
می‌افتنــد و گاهی اوقات کشــف نمی‌شــوند و 
چون فشــار خون نیز تشــخیص داده نشــده 
ممکن است خود این آریتمی منجر به تشکیل 
لختــه در داخــل قلــب و ســکته مغزی شــود، 
در حالی که بیمــار برای درمان ســکته مغزی 
مراجعه می‌کند اصل ماجرا عارضه درازمدت 
فشار خون روی قلب بوده که منجر به آریتمی 
شــده است.ممکن اســت مســتقیماً با علائم 
قلبی فشــار خون مواجه شــویم یا بــه صورت 
غیرمســتقیم عوارض دیگری اتفاق بیفتد که 
منشأ آن به عارضه قلبی فشار خون برمی‌گردد 
و در هــر حــال قلــب در درازمــدت تحــت تأثیر 
گرچه بیمار ممکن اســت  قرار خواهــد گرفت ا

سالیان سال علائمی از خود بروز ندهد.

دانــستنی‌هـــا
از آسیب خورشید در امان بمانید

 نور خورشید علاوه بر نور مرئی، شامل اشعه‌های نامرئی 
نیز هست که یکی از مهم‌ترین آنها اشــعه فرابنفش است. 
این اشــعه در ســه نوع UVA، UVB و UVC دســته‌بندی 
می‌شود. اشعه UVC توسط لایه ازن جذب می‌شود اما دو 
نوع دیگر به سطح زمین می‌رسند و در صورت تماس بیش 

از حد با بدن، می‌توانند آسیب‌ های جدی ایجاد کنند.
بــر اســاس اعــام ســازمان جهانــی بهداشــت قــرار 
گرفتــن طولانــی‌ مــدت در معــرض اشــعه فرابنفــش خطــر 
آفتاب‌سوختگی، پیری زودرس پوست، ایجاد آب مروارید، 
آسیب به شبکیه چشم و افزایش احتمال ابتلا به سرطان 
پوست را بالا می‌برد. به همین دلیل اطلاع از شاخص UV و 
رعایت توصیه‌های حفاظتی به یکی از مهم‌ترین اقدامات 

مراقبت از سلامت در روزهای گرم تبدیل شده است.
   به شاخص UV باید توجه کرد

 شاخص فرابنفش یا UV Index معیاری برای اندازه‌گیری 
شــدت اشــعه فرابنفش خورشــید در ســطح زمین اســت. 
هرچه این عدد بیشــتر باشد، احتمال آســیب به پوست و 
چشم نیز افزایش می‌یابد.  زمانی که شاخص UV از عدد ۳ 
بالاتر می‌رود، استفاده از وسایل محافظتی ضروری است. 
گر این شــاخص به محدوده ۸ تا ۱۱ یا بیشــتر برسد، حتی  ا
چند دقیقــه قــرار گرفتن بــدون محافظ در معــرض آفتاب 
می‌توانــد موجــب ســوختگی پوســت شود.شــدت تابش 
معمولا بین ســاعت ۱۰ صبــح تــا ۴ بعدازظهر به بیشــترین 
میزان خود می‌رســد، بنابرایــن برنامه‌ریــزی فعالیت‌های 
روزانه خارج از منزل در ساعات ابتدایی صبح یا عصر، یکی 

از بهترین راه‌های کاهش خطر است.
   حضور غیرضروری در فضای باز 

 اولیــن و موثرتریــن راهــکار مقابلــه بــا اشــعه فرابنفــش، 
کاهش زمان حضور در فضای باز هنگام بالا بودن شاخص 
گر انجام کاری ضروری نیســت، بهتر است در  UV اســت.  ا
ساعات اوج تابش در محیط‌های سرپوشیده بمانید. این 
توصیه به‌ویــژه برای افــرادی که به دلیل شــغل خود ناچار 
بــه فعالیت در فضــای باز هســتند اهمیت بیشــتری دارد. 
در چنین شــرایطی اســتراحت‌های کوتــاه در محیط‌های 
سایه‌دار و نوشیدن منظم آب می‌تواند بخشی از آسیب‌ها 

را کاهش دهد.
   سایه همیشه امن نیست

 یکی از ســاده‌ترین روش‌های تشخیص شــدت تابش، 
گر سایه شــما کوتاه‌تر از قدتان  توجه به سایه بدن است.  ا
باشد، یعنی خورشید تقریبا در بالای سر قرار دارد و شدت 
تابش فرابنفش بسیار زیاد است. در این شرایط بهتر است 
زیر سایه درختان، سایبان‌ها یا ساختمان‌ها قرار بگیرید.  
البته بایــد توجه داشــت که ســایه محافظت کامــل ایجاد 
نمی‌کند، زیرا بخشــی از اشــعه فرابنفش از طریق انعکاس 
از ســطوحی مانند بتــن، شــن، آب و حتی برف به پوســت 
می‌رســد. بنابرایــن حضــور در ســایه بایــد همــراه بــا ســایر 

اقدامات حفاظتی باشد.
   لباس مناسب نخستین سد دفاعی بدن

 پوشــش مناســب یکــی از موثرتریــن راه‌هــای جلوگیری 
از آســیب ناشــی از اشــعه خورشــید اســت.  لباس‌هــای 
کم و رنگ‌های  آســتین‌بلند، شــلوارهای بلند با بافت مترا
نسبتا تیره محافظت بیشتری نســبت به لباس‌های نازک 
یا بسیار روشن ایجاد می‌کنند. اســتفاده از کلاه لبه‌ دار نیز 
می‌تواند صــورت، گوش‌ها و گردن را تا حــد زیادی از تابش 

مستقیم محافظت کند.
 متخصصان همچنیــن توصیه می‌کننــد از عینک‌های 
آفتابــی اســتاندارد با قابلیــت UV۴۰۰ اســتفاده شــود، زیرا 
این عینک‌ها تقریبا تمام اشعه‌های UVA و UVB را فیلتر 
می‌کنند و احتمال آسیب به قرنیه، عدسی و شبکیه چشم 

را کاهش می‌دهند.
   استفاده صحیح از ضدآفتاب

 بسیاری از افراد از ضدآفتاب استفاده می‌کنند اما آن را به 
شکل صحیح به کار نمی‌برند.  کارشناسان توصیه می‌کنند 
ضدآفتابی با SPF ۳۰ یا بالاتر انتخاب شود و حدود ۱۵ تا ۳۰ 
دقیقه پیش از خروج از منزل روی پوســت مالیده شــود تا 
فرصت جذب داشته باشــد. همچنین ضدآفتاب باید هر 
گر فرد شــنا کنــد، تعریق  دو ســاعت یک بار تمدید شــود. ا
زیادی داشته باشــد یا صورت خود را با حوله خشک کند، 
لازم اســت زودتر از این زمان دوباره از ضدآفتاب اســتفاده 
کند.  فراموش نکنید که گوش‌ها، گردن، پشــت دست‌ها و 
روی پاها نیز به محافظت نیاز دارند، بخش‌هایی که معمولا 

کمتر مورد توجه قرار می‌گیرند.
   برنزه شدن، زیبایی یا آسیب؟

 برخــی افراد تصور می‌کنند برنزه شــدن نشــانه ســامت 
پوســت اســت، در حالی کــه متخصصــان پوســت دیدگاه 
دیگــری دارنــد. تغییر رنگ پوســت در اثــر آفتــاب، در واقع 
کنش دفاعی بدن در برابر آسیب دی ان ای سلول‌های  وا
پوســتی اســت. به همیــن دلیــل، برنــزه شــدن چــه در زیر 
نــور خورشــید و چــه بــا دســتگاه‌های ســولاریوم، نشــانه 

آسیب‌دیدگی پوست محسوب می‌شود.  
سازمان جهانی بهداشت استفاده از سولاریوم را به‌ویژه 
بــرای افــراد زیــر ۱۸ ســال توصیــه نمی‌کنــد و آن را از عوامل 

افزایش‌دهنده خطر سرطان پوست می‌داند.
گر تشنه نیستید    آب کافی بنوشید، حتی ا

 قــرار گرفتــن در هــوای گــرم عــاوه بــر افزایــش دریافــت 
اشــعه فرابنفــش، موجــب از دســت رفتــن آب بــدن نیــز 
می‌شــود. تشــنگی همیشــه شــاخص مناســبی بــرای نیاز 
 ، بــدن بــه آب نیســت. بنابرایــن بهتــر اســت در طــول روز
، به طــور منظم آب  به‌ویــژه هنــگام فعالیت در فضــای بــاز
بنوشــید. مصــرف آب کافی به تنظیــم دمای بــدن، حفظ 
عملکرد طبیعی اندام‌ها و کاهش احتمال گرمازدگی کمک 
می‌کند. نوشــیدنی‌های بســیار شــیرین یا حــاوی کافئین 
زیــاد جایگزین مناســبی بــرای آب محســوب نمی‌شــوند.
ورزش یــا کار بدنی شــدید در ســاعات میانــی روز می‌تواند 
همزمان بــدن را در معــرض گرمــای زیاد و اشــعه فرابنفش 
گر امــکان دارد فعالیت‌های ورزشــی یا کارهای  قرار دهد.  ا
ســنگین را به ســاعات اولیه صبح یا پس از کاهش شــدت 
تابش خورشــید منتقل کنید. ایــن اقدام عــاوه بر کاهش 
خطر آســیب پوســتی، احتمال گرمازدگی و کم‌آبــی بدن را 

نیز کمتر می‌کند.

نوشیدن چه مقدار قهوه لازم است
 طبق بیانیه علمی جدید انجمن قلب آمریکا، نوشیدن 
کثــر  قهــوه کافئیــن‌دار تــا ۵ فنجــان قهــوه در روز بــرای ا
بزرگســالان عموماً بی‌خطر اســت و حتی ممکن اســت با 
فواید قلبی عروقی مرتبط باشد.به گزارش مدیسن نت، ۵ 
فنجان قهوه دم کرده معمولی در روز حدود ۴۰۰ میلی‌گرم 
کافئین دارد.دکتر »گرگوری مارکوس« اســتاد پزشــکی در 
دانشــگاه کالیفرنیا گفت: »کافئین مصرف شده در قهوه 
بخش مهمی از زندگی روزمره میلیون‌ها نفر اســت.«وی 

در یک بیانیه خبری افزود: »در بررســی ما از جدیدترین 
کثر بزرگســالان، مصرف تا ۴۰۰ میلی‌گرم  تحقیقات، برای ا
کافئیــن در روز بی‌خطــر اســت و خطــر قلبــی عروقــی را 
افزایش نمی‌دهد.«نویســندگان می‌گوینــد ۴۰۰ میلی‌گرم 
ممکن است با کاهش خطر بیماری قلبی، نارسایی قلبی 
و سکته مغزی و همچنین دیابت نوع ۲ مرتبط باشد.اما 
یک نکته کوچک وجود دارد؛ این مزایــای بالقوه با قهوه 

سیاه مرتبط بودند. 

ورزش برای درمان آرتروز لگن تاثیر کمی دارد
 بررســی شــواهد جدیــد بــه ایــن نتیجــه رســیده اســت 
کــه ورزش بــه آن انــدازه کــه پزشــکان و فیزیوتراپیســت‌ها 
امیدوارنــد، بــه بهبــود درد آرتروز لگــن کمــک نمی‌کند.به 
گزارش مدیســن نت، طبق مطالعه اخیــر، ورزش می‌تواند 
درد را تســکین دهــد و عملکــرد را بهبود بخشــد، امــا نه به 
انــدازه‌ای کــه بیمــاران ایــن مزایــا را در زندگی روزمــره خود 
مشــاهده کنند.»میشــل هــال« محقق ارشــد و اســتادیار 
دانشــگاه ســیدنی اســترالیا، گفت: »ورزش بــه عنوان یک 

درمان اصلی برای آرتروز لگن توصیه می‌شود و این بررسی 
این موضوع را رد نمی‌کنــد.«او در یک بیانیه خبری گفت: 
»اما نتایج نشان می‌دهد که باید با بیماران صادق باشیم 
کــه میانگیــن مزایــا ممکــن اســت متوســط باشــد و مــا به 
آزمایش‌های طراحی‌شده بهتری نیاز داریم تا بفهمیم چه 
کسی بیشترین ســود را می‌برد و از کدام نوع ورزش.«برای 
ایــن بررســی، محققــان نتایــج ۱۸ آزمایــش بالینی شــامل 
نزدیک به ۱۴۰۰ نفر، ۵۳ تا ۷۴ ساله را تجزیه و تحلیل کردند. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

- همســایگی2- مخالف- شــکل کهن نام   ‏1- فتنه‌گر
جشــن مهــرگان3- مســاوی- نفرين‌کننده- ســیلاب- 
نوعی اجاره ساختمان4- تکنوازی در موسیقی- دندان 
ناپایدار- ژرف انديشــي- قســمتی از پا5- مفید و موثر- 
یکــی از فصل‌هــا- اثــر قلــم- قومــی ایرانــی6- رودی در 
کو- موش صحرایــی7- صــدای درد- تماماً- گودی  ما
و ته‌چیــزی- رودی در آلمان8- آزاد و رها- گنجشــک- 
جــای وزش بــاد- ضربــه ای کــه بــا پــا زده شــود9- فــرا 
خواندن- خودروی کره‌ای- پرستار- علامت مفعولی10- 
ک  کیســه‌ای که مســافران و شــکارچیان ابــزار کار و خورا
خود را در آن گذارند- به قهقرا برگشتن11- بالای فرنگی- 
حرف ندا- فانی- ملت را تشــکیل می‌دهند12- همســر 
زن- همیشــه و جاوید- عید ویتنامی- استخوان بالای 
ران13- نــام دیگــر بلدرچین- جمــع غده- بازگشــتن- 
گشــوده14- نوعــی درمــان معلولیــن- دارای ذوق و 
ســلیقه15- قوه یا نفــس آدمی- درســت مصــرف کردن 

منابع از جمله آب، انرژی و کاغذ 

  1- بازیگر فیلم لژیون- کاخ معروف هندوســتان2-  بازیگر سوئدی- برج تاریخی شهر تبریز3- 
ع-  نسبت دو زن با یک شوهر- متقارب4- بخشی از خانه- بیماری آبله- نسل  کافی- کشت و زر
و نژاد-  بله روسی5- بسیار شوخی کننده- قسمت عقب دهان-  دوازده کیلوگرم- صدای ناله در 
گلو6- بازپس- بشر7- روزگار- از نشانه‌های جمع‌ فارسی-  یار گندم- نقطه شروع8-  از جدایی‌ها 
شــکایت می‌کند- پاره کننده- بیم دادن- کلام معتبر9- بی پروایی- شــامل شــدن- ادا و اطوار- 
جوش ریز بدن10- بیمار- معادل فارسی مارگارین11- نیروی حیات- نیمه دیوانه- بخشی از گل- از 
ظروف پر مصرف آشپزخانه12- کالای دست نخورده- از وسایل نقلیه عمومی- غذای تزریقی- یار 
خراج!13- یار پشتک در ژیمناســتیک- از جانوران دریایی- برداشــت محصول- خدای درویش 

گو- قسمتی از گوش15- ماشین حمل مایعات- از روی عقل کار نکردن 14- بازیگر فیلم شیکا

سعید علیپور پارسا
 متخصص قلب و عروق

کبد چرب غیرالکلی )NAFLD( یکی از شایع‌ترین بیماری‌های کبدی در جهان است و تخمین 
زده می‌شود حدود یک نفر از هر سه بزرگسال به نوعی از آن مبتلا باشد. نکته نگران‌کننده این 
است که بیشتر افراد تا زمانی که بیماری پیشرفت نکند، هیچ علامت واضحی ندارند. به همین 

دلیل، پزشکان از آن با عنوان »بیماری خاموش« یاد می‌کنند.

اگر بدون دلیل مشخص همیشه احساس خستگی می‌کنید، ممکن است یکی از دلایل آن عملکرد 
نامناسب کبد باشد

چربی دور شکم ارتباط مستقیمی با تجمع چربی در کبد دارد و یکی از مهم‌ترین هشدارها محسوب می‌شود

در بسیاری از افراد، تنها نشانه بیماری افزایش آنزیم‌های ALT و AST در آزمایش خون است

برخی بیماران احساس سنگینی یا ناراحتی گوارشی را تجربه می‌کنند

کبد چرب و مقاومت به انسولین ارتباط نزدیکی با یکدیگر دارند و هر کدام می‌توانند دیگری را تشدید کنند.

این درد معمولًا خفیف است اما می‌تواند نشانه بزرگ شدن یا التهاب کبد باشد

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


