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 اثرات بلندمدت آلودگی هوا

 ذرات فــوق ریز معلــق بــا قطــر ۲.۵ میکرون 
که با چشــم غیرمســلح قابل رویت نیستند، در 
هوا معلق بوده و به‌راحتی از طریق تنفس وارد 
سیستم تنفســی و ریه‌ها می‌شــوند. همچنین 
آلاینده‌های گازی ناشی از احتراق سوخت‌های 
فســیلی در خودروهــا و کارخانجــات نیــز دیگر 
عوامل شــیمیایی مضر هســتند کــه همگی به 
بافت ریه آســیب می‌رسانند.دســتگاه تنفسی 
بدن به دلیل تماس مستقیم و مداوم با حجم 
بالای هوای استنشاقی، اولین و حساس‌ترین 
مسیر ورود آلاینده‌هاســت. راجی با رد این باور 
که افراد ســالم در برابر آلودگی مصون هســتند، 
آلودگی هــوا برای تمامــی گروه‌های ســنی مضر 
اســت و حتــی افــراد ســالم نیــز در مواجهــه‌ی 
طولانی‌مــدت بــا آلاینده‌هــا، بیمار می‌شــوند. 
با این حــال، کــودکان )بــه دلیل تعــداد تنفس 
بیشــتر و فعالیت‌های بیرونی(، سالمندان )به 
دلیل بیماری‌هــای زمینه‌ای(، زنان بــاردار )به 
دلیل خطر افزایش ســقط جنیــن و مرده‌زایی( 
و مبتلایان به بیماری‌های مزمن قلبی و ریوی، 
جــزو گروه‌هــای آســیب‌پذیرتر در مواجهــه بــا 
 ، آلودگی هوا هســتند.اولین و مهم‌ترین راهکار
اجتناب از خروج غیرضروری از منزل است. در 
صورت ضرورت نیز باید زمان حضور در فضای 
بــاز بــه حداقــل برســد و حتمــا از ماســک‌های 
اســتاندارد بــا فیلتــر N95 اســتفاده شــود، چرا 
کــه ماســک‌های پارچــه‌ای و جراحــی کارایــی 
لازم را ندارنــد. همچنیــن در خــودرو، پنجره‌ها 
بسته بوده و از سیستم تصفیه‌ی هوای داخل 
کابین استفاده گردد.در فعالیت ورزشی، تعداد 
تنفــس افزایــش یافتــه و حجــم هــوای ورودی 
بــه ریه‌هــا چندیــن برابــر می‌شــود کــه ایــن امر 
جــذب آلاینده‌ها را تشــدید می‌کنــد، بنابراین، 
حتی مسابقات ورزشــی حرفه‌ای نیز در چنین 
شــرایطی لغــو می‌شــوند.آلودگی هــوا می‌تواند 
باعث شعله‌ور شدن بیماری‌هایی مانند آسم 
و COPD شود. این بیماران باید مصرف منظم 
داروهای خود را جدی بگیرند و مصرف داروها 
را هرگز به‌صورت خودسرانه قطع نکنند، در غیر 
این صورت با علائمی نظیر تنگی نفس، سرفه و 
درد قفسه‌ی سینه مواجه شده و نیاز به بستری 
پیدا می‌کنند.علائمی همچون سوزش چشم، 
خارش گلو، احتقان بینی و ترشحات پشت حلق 
که بر اثر آلودگی ایجاد می‌شوند، کیفیت خواب را 
به شدت کاهش می‌دهند و در بیماران مبتلا به 
آپنه خواب، این معضل دوچندان می‌شود.در 
صورت بروز تنگی نفس که با مصرف دارو بهبود 
پیــدا نمی‌کنــد و همراه بــا درد مداوم قفســه‌ی 
سینه، افزایش غیرطبیعی تعداد تنفس یا تغییر 
رنگ لب‌ها و انگشــتان )ســیانوز( خود را نشان 
می‌دهد، بیمار باید سریعاً به اورژانس مراجعه 
کــه ممکــن اســت نیــاز بــه بســتری و  کنــد، چرا

بررسی‌های قلبی و ریوی داشته باشد.

دانــستنی‌هـــا

درد پا هنگام راه رفتن 

 درد پا هنگام راه رفتن ممکن اســت بخشــی طبیعی از 
افزایش سن به نظر برسد، اما گاهی می‌تواند نشانه وجود 
اختــال در جریان خون باشــد.بیماری شــریان محیطی 
)PAD( زمانی ایجاد می‌شــود که شریان‌های خون‌رسان 
به اندام‌ها، به‌ویژه پاها، تنگ یا مسدود شوند. شریان‌ها 
کســیژن را از قلــب بــه  به‌طــور طبیعــی خــون سرشــار از ا
بافت‌های سراســر بدن می‌رســانند. هنگامــی که جریان 
خون در عضلات پا محدود می‌شود، این عضلات ممکن 
اســت هنگام فعالیــت، یعنی زمانی کــه بیشــترین نیاز به 
کســیژن کافــی دریافــت نکنند.یکی از  کســیژن را دارند، ا ا
علائم کلاســیک بیماری شــریان محیطــی، درد، گرفتگی 
یا احساس سنگینی در پاهاســت که هنگام راه رفتن آغاز 
می‌شــود و پس از چند دقیقه اســتراحت بهبود می‌یابد. 
این ناراحتــی اغلب در ســاق پا احســاس می‌شــود، اما بر 
اســاس محل تنگ شدن شــریان، ممکن اســت در ران یا 

باسن نیز بروز کند.
 البتــه همــه افــراد مبتــا بــه ایــن بیمــاری چنیــن درد 
مشــخصی را تجربــه نمی‌کنند. برخــی افراد ممکن اســت 
ضعــف، بی‌حســی یــا خســتگی غیرمعمــول در یــک پــا را 

احساس کنند و بسیاری نیز علائم واضحی ندارند.
 از دیگــر علائــم هشــداردهنده احتمالــی می‌تــوان بــه 
سردتر بودن یک پا نسبت به پای دیگر، دیر خوب شدن 
زخم‌های پا یا انگشــتان پا و تغییرات پوســتی اشــاره کرد. 
کاهــش شــدید جریــان خــون می‌توانــد حتــی در حالــت 
استراحت نیز باعث درد شود و در نهایت به آسیب دیدن 

یا از بین رفتن بافت منجر شود.
 بیماری شــریان محیطی معمولا در اثر تصلب شرایین 
ایجاد می‌شود؛ همان فرایندی که در بسیاری از حملات 
قلبی و سکته‌های مغزی نیز نقش دارد. با گذشت زمان، 
مواد چربی و ســایر مــواد در دیواره شــریان‌ها تجمع پیدا 
می‌کنند و فضای در دسترس برای عبور خون را به‌تدریج 

کاهش می‌دهند.
 ایــن ارتباط اهمیــت زیــادی دارد، زیرا بیماری شــریان 
محیطی فقط مشــکلی مربوط به پاها نیســت. فردی که 
شــریان‌های پاهایش تنگ شــده، ممکن اســت در ســایر 
بخش‌های بدن نیز شریان‌های ناســالم داشته باشد به 
همین دلیل ایــن بیماری بــا افزایش خطر حملــه قلبی و 

سکته مغزی ارتباط دارد.
 ســیگار کشــیدن، یکی از مهم‌تریــن عوامــل خطر این 
بیماری اســت. دیابت، فشــار خون بالا، سطح نامناسب 
کلسترول، افزایش سن و سابقه بیماری‌های قلبی‌عروقی 
نیز می‌توانند احتمال ابتلا به بیماری شــریان محیطی را 

افزایش دهند.
 پزشــکان معمــولا می‌تواننــد بررســی بیمــاری شــریان 
محیطی را با آزمایشی ساده به نام شاخص »مچ پا-بازو« 
آغاز کنند. در این آزمایش، فشار خون اندازه‌گیری‌ شده در 
مچ پا با فشار خون بازو مقایسه می‌شود تا مشخص شود 

آیا خون به‌طور طبیعی به پاها می‌رسد یا خیر.
گــر اطلاعــات بیشــتری مــورد نیاز باشــد، ســونوگرافی   ا
یا ســایر روش‌های تصویربــرداری می‌توانند به پزشــکان 
در شناســایی شــریان‌های تنگ یا مســدود کمک کنند. 
تشــخیص زودهنگام اهمیت دارد، زیرا درمــان می‌تواند 
توانایــی راه رفتــن را بهبــود بخشــد و همزمــان خطــر بروز 

مشکلات جدی قلبی‌عروقی را کاهش دهد.
 ورزش بــرای بســیاری از مبتلایــان بــه بیماری شــریان 
محیطی بخش مهمی از درمان است. برنامه‌های منظم 
و تحت نظارت پیاده‌روی می‌توانند به‌تدریج به فرد کمک 
کنند مسافت بیشتری را با ناراحتی کمتر طی کند، هرچند 
در صورت شــدید بــودن علائم، انجــام ورزش بایــد با نظر 

پزشک برنامه‌ریزی شود.
 ترک سیگار نیز اهمیت بسیار زیادی دارد زیرا دخانیات 
به رگ‌های خونی آسیب می‌زنند و روند بیماری شریان‌ها 
را سرعت می‌بخشند. کنترل دیابت و فشار خون، پیروی 
از رژیــم غذایی ســالم بــرای قلــب و کنتــرل کلســترول نیز 

می‌تواند به محافظت از شریان‌ها کمک کند.
 پزشــکان ممکن است برای کاهش کلســترول و پایین 
ک، دارو  آوردن احتمال تشکیل لخته‌های خونی خطرنا
تجویز کنند. برخی بیماران نیز ممکن است به درمان‌های 
اختصاصی برای بهبــود علائم هنــگام راه رفتــن یا کنترل 

سایر عوامل خطر قلبی‌عروقی نیاز داشته باشند.
گر جریان خون به‌شــدت کاهش یافته باشد یا علائم   ا
با وجود ســایر درمان‌ها همچنــان ناتوان‌کننده باشــند، 
ممکــن اســت انجــام عمــل مداخلــه‌ای ضــروری شــود. 
پزشکان گاهی می‌توانند با استفاده از یک بالون کوچک 
شریان را دوباره باز کنند و در صورت نیاز، استنت در رگ‌ها 
قرار دهنــد. در برخی مــوارد نیــز عمل بای‌پــس می‌تواند 
مســیر دیگری برای عبور خــون در اطراف محل انســداد 

ایجاد کند.
 ساینس گزارش کرد، راهنماهای بالینی و پژوهش‌های 
منتشرشده از سوی ســازمان‌هایی ازجمله انجمن قلب 
آمریکا و کالج قلب و عروق آمریکا بر تشخیص زودهنگام، 
ورزش منظــم، تــرک ســیگار و کنتــرل دقیــق عوامل خطر 
قلبی‌عروقــی در افــراد مبتــا به بیمــاری شــریان محیطی 
کید دارند، بنابراین، توجه به درد بی‌دلیل پا یا دیر خوب  تا
شدن زخم‌های پا نه‌تنها می‌تواند به حفظ توانایی حرکتی 
کمک کند، بلکه ممکن است وجود تهدید گسترده‌تر برای 

سلامت قلب و عروق را نیز آشکار کند.

تخم شربتی تشنگی را کاهش می‌دهد، اما جایگزین آب نیست
 یــک متخصص داروســازی ســنتی بــا اشــاره بــه افزایش 
مصرف نوشــیدنی‌های حاوی تخم شــربتی در فصل گرما، 
گفت: تخــم شــربتی می‌تواند با حفــظ رطوبت در دســتگاه 
گوارش و کاهش احساس تشنگی، به تحمل بهتر گرما کمک 
کنــد، امــا جایگزیــن آب آشــامیدنی و جبران‌کننــده کم‌آبی 
بــدن نیســت.دکتر محمدمهــدی زرشــناس با بیــان اینکه 
تخم شــربتی، دانه گیاه ریحان اســت، اظهار کــرد: این دانه 
پــس از قرار گرفتــن در آب، لایــه‌ای ژله‌ای و غنی از موســیلاژ 

در اطراف خود تشــکیل می‌دهــد که توانایی جــذب مقدار 
قابل توجهی آب دارد و به همین دلیل، مصرف نوشــیدنی 
حاوی تخم شربتی می‌تواند احساس تشنگی را برای مدت 
بیشــتری کاهش دهد.وی افزود: مهم‌تریــن ترکیبات تخم 
، فیبرهای محلول، ترکیبات فنولی  شربتی شامل موســیلاژ
و فلاونوئیدهاســت و موســیلاژ موجــود در ایــن دانه‌هــا بــا 
نگه‌داشتن آب در دســتگاه گوارش، می‌تواند تخلیه معده 

را تا حدی کندتر کرده و موجب جذب تدریجی‌تر آب شود.

مقابله با فشار خون با کاهش نمک و سبک زندگی سالم
 متخصص قلب و عروق گفت بخش زیادی از کنترل فشار 
خون به شــیوه زندگی خــود بیمار بســتگی دارد؛ بــا فعالیت 
روزانــه، کاهــش نمــک و ســبک زندگــی ســالم می‌تــوان گام 
 ، بزرگــی در کنترل این بیماری برداشت.سیدهاشــم ســزاوار
متخصص قلب و عروق و استاد دانشگاه در رادیو سلامت از 
یک باور اشتباه رایج پرده برداشت و گفت: متاسفانه خیلی 
اوقات فکر مــی کنیم کــه درمان فشــار خون بیشــتر وظیفه 
سیستم بهداشتی و درمانی و پزشک است. وی ادامه داد: 

کید کرد  قســمت عمده  امــا واقعیت چیز دیگــری اســت و تا
درمان وابسته به شــیوه زندگی خود بیمار است و در درمان 
بسیاری از بیماران مشــارکت خودشــان نقش بسیار مهم و 
پررنگی دارد.این متخصص قلب و عروق درباره راهکارهای 
ساده اما اثرگذار کنترل فشــار خون توضیح داد و گفت: باید 
فعالیت روزانه داشته باشیم؛ به گونه ای که روزی نیم ساعت 
تا ۴۵ دقیقــه و هفتــه‌ای حداقــل ۴ روز ورزش منظــم انجام 

دهیم؛ضمن اینکه کاهش وزن هم از دیگر مواردی است.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- انبــوه و روی هــم جمــع شــده- نــام یــک قمــر 
کوچــک اورانــوس2- از آلات موســیقی-  بوکســور- نژاد 
روســی3- تنهــا- از روی قصــد و نیــت- نام قدیــم یزد- 
ســمنان قدیــم4- پیــک- شــرط کــرده شــده- علامت 
- از پرندگان6-  مصدرجعلی5- مردم ولگرد- كيه سوار
بازداشتن- از شهرهای تاجیکستان- شهری در کنگو7- 
واحد پول غنا- سیلاب-  ســیم متصل به زمین- کالای 
دست نخورده8- دو نفر که سن مشترکی داشته باشند- 
کشــوری در اروپا به پایتختی برن9- ضمیر سوم شخص 
مفرد- گیــاه فیلگــوش-  آینــده - ذات10- دزد و راهزن- 
دریــای کوچکــی کنــار خلیــج بوتنــی ســوئد- از عناصــر 
چهارگانه11- یار خراج!- زمین سخت- گوشواره12- انبار 
کشتی- نشاسته- خدایی 13-  چرم فروش- از ماه‌های 
زمســتان- بزرگان- حرف ‌پیروزی14- از بین رفته- مادر 
گرامــی- پوســتین‌ روبــاه15-  گل صدبــرگ- کوهــی در 

سنندج
 

 1- پایدار و برقرار- موجر2- کم پشت-  خریدنی از مغازه- تخمین و بازدید3- ردیف قالی- پایه 
و اســاس-  برجســتگی لاســتیک- ســرپیچی کردن4- مقابل خاص- کبوتــر صحرایــی- کارها5- 
دســتگاه‌هایی که مصرف انرژی کمتــری دارند - نوعي چســب نجاري- حیوان وحشــی6- حرف 
دارای تشدید- شرط بستن- از ضمایر مشترک7-  زمین‌شوی دسته‌دار- خیال پردازی- ایالتی 
در بلغارستان8-  واحد دارو- جا و محل- همین حالا- نفس بلند9- يکي از گوشه هاي دستگاه سه 
گاه- پوشاننده- مرض ریوی10- دیوار بلند- منطقه‌ای در تهران- مرغابی11- حرف انتخاب- نوعی 
قطع کتاب- کوهی در غرب ایــران12- پایتخت عمان- نام ديگر بلدرچين- ضعف و سســتی13- 
پخش و پلا- بخیه درشــت- شــاعر غزنوی- صدای پنچری14- کشــوری در قاره آفریقا- شهری در 

فرانسه- پشت سر و عقب15- کیک پنیر سوئدی- ماه آخر فصل تابستان

 حانیه راجی
 فوق‌تخصص ریه 

به گفته یک متخصص تغذیه، نان اولین غذایی است که افراد دیابتی و کسانی که نگران مدیریت قندخون شان هستند آن را از 
رژیم غذایی خود حذف می‌کنند. در حالی که لزومی به این کار نیست و با انتخاب نان‌هایی که فیبر بیشتر دارند و از غلات کامل 
، متخصص تغذیه و رژیم درمانی می‌گوید: انتخاب  تهیه شده‌اند، می‌توان قند خون را بهتر مدیریت کرد.دکتر فرزاد روشن ضمیر

نان مناسب برای مدیریت قند خون حیاتی است و نیازی به حذف کامل نان از رژیم غذایی نیست. 

نان غلات جوانه‌زده از غلات کاملی تهیه می‌شود که فرآیند جوانه‌زدن آن‌ آغاز 
شده است. این فرآیند باعث شکسته شدن بخشــی از نشاسته به ترکیبات 
قابل هضم‌تر می‌شود. نتیجه این فرآیند معمولًا یک پاسخ گلیسمی پایین‌تر 
در مقایسه با نان سفید سنتی یا حتی نان معمولی گندم کامل است. 

 همه نان‌هایی که بــه عنوان »نان کامل« شــناخته می‌شــوند، کیفیت یکســانی ندارند. 
بهترین گزینه برای مدیریت قند خون، نان تهیه شده از غلات کامل جوی دوسر، جو و گندم 
اســت. این دانه‌های سالم و دســت‌نخورده مدت زمان بیشــتری برای تجزیه در دستگاه 
گوارش نیاز دارند و در نتیجه آزادسازی گلوکز )قند( به جریان خون، تدریجی‌تر خواهد بود. 

نان چاودار معمــولا متراکم‌تر بوده و در مقایســه با نان گنــدم، فیبر محلول بیشــتری دارد. فیبر 
محلول به کندشدن هضم و افزایش احساس سیری کمک می‌کند. ترکیبات موجود در چاودار می 
تواند به بهبود پاسخ انسولین پس از غذا کمک کند. حتما به دنبال نان های کامل چاودار یا چاودار 
تیره باشید، زیرا نان‌های چاودار روشن ممکن است حاوی آرد تصفیه‌ شده باشند. 

 نان‌هایی که با استفاده از آرد بادام، آرد نارگیل، آرد نخود یا پروتئین‌های اضافه شده مانند پروتئین 
نخود یا سویا تهیه می‌شوند، کربوهیدرات قابل هضم کمتری در هر برش دارند. این نان‌ها اغلب 
محتوای پروتئین و فیبر بالاتری هســتند که به جلوگیری از افزایش ســریع قند خون کمک کرده و 
احساس سیری طولانی‌تری ایجاد می‌کنند. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


