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نکاتی درباره فشار خون

    آیا فشار خون واقعاً بیماریِ سالخوردگان 
بزرگ‌تریــن  از  یکــی  ایــن   ، خیــر اســت؟ 
سوءتفاهم‌هاســت. برخــاف تصــور عمــوم، 
فشار خون لزوماً بیماریِ افراد مسن نیست. 
ما شــاهد بروز گســترده این بیمــاری در بازه‌ 
سنی ۳۰ تا ۵۰ سال هستیم و حتی در سنین 
پایین‌تــر نیــز بــا مــوارد بســیار از آن مواجــه 
می‌شــویم. بنابرایــن، نبایــد تصور کــرد که تا 
ســنین بالا، نیازی به مراقبت یا پایش فشــار 
خون نیســت.چرا بســیاری از افــراد با وجود 
فشــار خون بــالا، از مصــرف دارو خــودداری 
می‌کنند؟مشــکل اصلی اینجاســت که فشار 
خــون اغلــب یــک »قاتــل خاموش« اســت؛ 
یعنــی در بســیاری از مــوارد هیــچ علامــت 
مشــخص و آشــکاری ندارد. بیمار وقتی از او 
می‌پرسیم چرا دارو مصرف نمی‌کنید، پاسخ 
می‌دهد: »چــون هیــچ علامتی نــدارم، پس 
نیــازی بــه دارو نیســت.« ایــن یــک خطــای 
اســتراتژیک اســت. نبــودِ علامت بــه معنای 
نبــودِ آســیب نیســت.در مــورد رونــد درمان 
نیز بیمارانی هســتند که از ســرعت رســیدن 
به فشــار نرمال گلایه دارند. چرا درمان فشار 
خون معمولاً با سرعت بالا انجام نمی‌شود؟ 
ما در پروتکل‌های درمانی، معمولاً با کمترین 
دوز شروع می‌کنیم و به تدریج دوز را افزایش 
می‌دهیم. هدف ما این است که بدن بیمار 
گهانی  با دارو سازگار شود و دچار افت فشار نا
و علائم جانبی نشــود. بنابراین، بیمار نباید 
عجلــه کنــد؛ رســیدن بــه محــدوده نرمــال 
یــک فرآینــد تدریجــی و ایمــن اســت. درباره 
اســتفاده خودســرانه از داروهای اضطراری 
کید کنم که قرص  کپتوپریل« باید تأ مانند »
کپتوپریــل، قــرص »زیرزبانی« نیســت؛ بلکه 
یــک قــرص معمولــی اســت کــه بایــد طبــق 
دســتور پزشــک مصرف شــود.   بیمارانی که 
داروهای منظم فشار خون مصرف می‌کنند، 
نباید بدون مشورت با پزشک، از قرص‌های 
گــر در شــرایط  اضطــراری اســتفاده کننــد. ا
بحرانی دسترســی بــه پزشــک ندارنــد، بهتر 
است طبق پروتکل‌های مشخص با پزشک 
خود مشــورت کننــد تــا از تداخــل دارویی یا 
افت شــدید فشــار جلوگیــری شــود.آیا چک 
کــردن مــداوم فشــار خــون همیشــه مفیــد 
، ابزار کنترل فشار خون در خانه  است؟ خیر
بســیار مفید اســت، اما نباید به »وســواس« 
تبدیل شــود. برخی بیمــاران تا ۱۰ بــار در روز 
فشــار خــود را چــک می‌کنند کــه ایــن کار نه 
تنهــا کمکی بــه کنترل فشــار نمی‌کنــد، بلکه 
با ایجاد اســترس و اضطراب، خود باعث بالا 
گر فشار شما در  رفتن فشار خون می‌شــود. ا
محدوده نرمال اســت، فواصــل چک کردن 
را بیشــتر کنیــد و از چــک کردن‌هــای مکرر و 

وسواسی پرهیز کنید.

دانــستنی‌هـــا
یک عامل افزایش خطر عفونت با بالا رفتن سن

 »ســارکوپنی« یــا کاهــش تــوده و قــدرت عضلانــی مرتبط با 
افزایش سن، عارضه شایعی است و ۱۰ تا ۱۶ درصد سالمندان 

در جهان را درگیر می‌کند.
بسیاری از مطالعات قبلی نشان داده‌اند این عارضه علاوه 
بر مشــکلاتی ماننــد زمیــن‌ خــوردن و شکســتگی، بــا عملکرد 

دستگاه ایمنی نیز ارتباط دارد.
کنون یک مطالعه تازه روی صدها هزار شرکت‌کننده نشان  ا
داده است افرادی که با افزایش سن دچار کاهش توده و قدرت 
عضلانی شدند، طی حدود یک دهه با ۳۴ درصد خطر بیشتر 
ابتلا بــه بیماری‌های عفونــی از جمله عفونت‌های تنفســی و 

ادراری روبه‌رو بوده‌اند.
از دست‌ دادن عضله با افزایش سن می‌تواند حفظ قدرت 
بدنی و حرکت‌ کردن را دشوارتر کند اما یافته‌های اخیر نشان 
می‌دهــد ایــن عارضه ممکن اســت بــا یــک پیامد پنهــان هم 
مرتبط باشــد و آن، افزایش خطر ابتلا بــه بیماری‌های عفونی 

است.
به گزارش سایت تخصصی »هلث«، متخصصان برای بررسی 
دقیق‌تر این ارتباط، داده‌های حدود ۴۵۸ هزار نفر را از پایگاه 
بزرگ اطلاعات پزشکی »زیست‌بانک بریتانیا« بررسی کردند. 
آن‌ها ابتدا شرکت‌کنندگان را بر اساس توده بدون چربی بدن، 
با در نظر گرفتن شاخص توده بدنی، از نظر سارکوپنی ارزیابی 
و سپس آنان را به سه گروه تقسیم کردند شامل: افراد مبتلا به 
سارکوپنی، افراد در مرحله پیش‌سارکوپنی )مرحله‌ای که توده 
عضلانی کاهش یافته اما هنوز همه معیارهای سارکوپنی وجود 

ندارد( و افراد بدون سارکوپنی.
 شرکت‌کنندگان به طور متوسط حدود ۱۲.۵ سال پیگیری 
شــدند. متخصصان با استفاده از سوابق پزشــکی، موارد ابتلا 
کنش شــدید و  به بیماری‌های عفونی از جمله سپســیس )وا
تهدیدکننده حیات بدن به عفونت( و عفونت‌های دســتگاه 
تنفسی، مجاری ادراری، پوست و بافت نرم را شناسایی کردند.
 نتایــج نشــان داد خطــر ابتــا بــه بیماری‌هــای عفونــی در 
شــرکت‌کنندگان مرحله پیش‌ســارکوپنی در مقایســه بــا افراد 
بدون ســارکوپنی، ۱۸ درصد بیشــتر بود و این افزایش خطر در 

افراد مبتلا به سارکوپنی به ۳۴ درصد رسید.
‌قــدرت کمتــر گرفتــن و فشــردن بــا دســت و تــوده عضلانی 
کمتر نیز بــا خطر بیشــتر ابتلا بــه بیماری‌های عفونــی ارتباط 
داشــتند. به گزارش ایندیپندنت، این ارتباط‌هــا حتی پس از 
آنکه پژوهشــگران تاثیر عواملی مانند ســن، جنس، وضعیت 
اجتماعی و اقتصــادی، اســتعمال دخانیات، مصــرف الکل و 

کم‌تحرکی را در تحلیل خود در نظر گرفتند، هم باقی ماندند.
 دکتــر الیزابــت دولینی‌کرایــپ، جــراح ارتوپــدی در این‌بــاره 
می‌گوید: این مطالعه، واقعیتی را که مدت‌ها بود می‌دانستیم 
امــا شــواهد چندانی برایــش نداشــتیم، تایید می‌کنــد؛ اینکه 
افــراد دچــار کاهــش عضلــه، بیشــتر در معــرض بیماری‌های 
عفونی قرار دارند. با این حال باید در نظر داشت این مطالعه 
نمی‌تواند نشــان دهد که کاهــش عضله، علــت افزایش خطر 
ابتلا به بیماری‌های عفونی است و فقط میان این دو ارتباطی 
پیدا کرد. اما به گفته متخصصان، برای این ارتباط توضیحی 
محتمل وجود دارد. ســارکوپنی می‌تواند خطر زمین‌ خوردن 
را افزایــش دهــد و ایــن اتفــاق، زنجیــره‌ای از پیامدها را بــه راه 
بینــدازد، یعنی احتمال شکســتگی اســتخوان بیشــتر شــود، 
ســپس تــوان تحــرک کاهــش یابــد و احتمال بســتری‌ شــدن 
در بیمارســتان یــا نیــاز بــه مراقبــت مســتمر و طولانی‌مــدت 
بیشــتر شــود. در چنین شــرایطی، آســیب‌پذیری فرد در برابر 
بیماری‌هــای عفونــی بســیار بیشــتر می‌شــود.متخصصان 
گــر عضلاتتــان در حــال کاهــش اســت، نگــران  می‌گوینــد ا
نشــوید. ایــن وضعیــت لزوما بــه معنای آن نیســت که بیشــتر 
بــه بیماری‌هــای عفونــی مبتــا خواهید شــد. در عــوض آن را 
نشــانه‌ای برای ایجاد تغییــر در رژیــم غذایی و برنامه ورزشــی 
خود بدانید تا ضمن بهبود سلامت کلی، به کاهش این خطر 

نیز کمک کنید.

سرطان روده و غذاهای فوق‌فرآوری‌شده
 بر اســاس نتایــج یــک مطالعه گســترده روی هــزاران 
داوطلــب در ایالات متحــده، جایگزین کــردن ۱۰ درصد 
از غذاهای فوق‌فرآوری‌شــده بــا مواد غذایــی طبیعی و 
کم‌فرآوری‌شده، با کاهش ۲ درصدی بروز سرطان روده 

ارتباط دارد.
متخصصــان بــا بررســی داده‌هــای شــرکت‌کنندگان 
در یــک مطالعــه ســامت و تغذیــه کــه بیــش از ۲۰ ســال 
کیــد کردند: با ایــن حال، ما  ادامه داشــت، همچنین تا

هیچ‌گونــه ارتباطــی میــان کل میــزان مصــرف غذاهــای 
فوق‌فرآوری‌شــده و بــروز ســرطان روده پیــدا نکردیــم و 
آنچــه در ایــن مطالعــه قابــل توجــه بــوده این اســت که 
، لبنیات و کلسیم )حتی زمانی  مصرف غلات کامل، فیبر
که از منابع غذایی فوق‌فرآوری‌شــده تأمین می‌شــدند( 
با کاهش بــروز ســرطان روده مرتبط بود. امــا در مقابل، 
مصــرف گوشــت‌های فوق‌فرآوری‌شــده بــا افزایــش بروز 

سرطان روده ارتباط داشت.

اهمیت رعایت بهداشت دندان‌ها در دوران ارتودنسی
 عضو هیأت علمی دانشکده دندانپزشکی دانشگاه علوم 
پزشکی تهران، بر اهمیت رعایت بهداشت دهان و دندان 
کید کرد.لیلا جزی، متخصص  در طول درمان ارتودنسی تا
ارتودنســی با بیــان اینکه هــدف از درمــان ارتودنســی تنها 
دستیابی به لبخندی زیبا نیست، اظهار کرد: حفظ سلامت 
دندان‌هــا و لثه‌هــا در طول درمــان، بخــش جدایی‌ناپذیر 
موفقیت ارتودنسی است و بی‌توجهی به رعایت بهداشت 
ک میکروبی، التهاب  دهان می‌تواند زمینه‌ســاز تجمع پلا

و خونریــزی لثــه، ایجــاد لکه‌هــای ســفید و قهــوه‌ای روی 
دندان‌ها و در نهایت پوســیدگی دندان شــود.وی با اشاره 
کت‌ها و سیم‌های ارتودنسی، تمیز کردن  به اینکه وجود برا
ک‌های مخصوص  دندان‌ها را دشوارتر می‌کند، افزود: مسوا
ک‌سازی  ارتودنسی که دارای شیار مرکزی هستند، امکان پا
کت‌ها، زیر سیم‌ها و ســایر سطوح دندان را  بهتر اطراف برا
فراهم می‌کنند و نقش مؤثری در پیشگیری از پوسیدگی و 

حفظ سلامت دهان و دندان دارند.
نکتــــه 

قهوه به کیفیت دوران پیری زنان کمک کند
 محققان دریافتند قهــوه کافئین‌دار ممکن اســت نقش 
منحصربه‌فردی در روند پیری زنان داشته باشد.به گزارش 
یاهو هلث، پژوهشگران دانشگاه هاروارد، نزدیک به ۵۰ هزار 
زن را به مدت ســه دهه زیر نظر گرفتند. آنها دریافتند زنانی 
که در میانســالی قهوه کافئین‌دار می‌نوشــیدند، با احتمال 
بیشــتری می‌توانســتند بــه دهه هفتــاد زندگــی و پــس از آن 
برســند، آن هم در وضعیتــی واقعاً مطلــوب: از نظــر ذهنی، 
جســمی و شــناختی.در این پژوهش، دکتر »سارا مهدوی« 
سرپرستی تیمی را در دانشکده بهداشت عمومی هاروارد بر 
عهده داشــت. آن‌ها از داده‌های مطالعه سلامت پرستاران 
استفاده کردند؛ یکی از طولانی‌ترین مطالعات حوزه سلامت 
در ایــالات متحــده کــه وضعیــت ۴۷,۵۱۳ زن را از نظــر رژیــم 
غذایی و سلامت، از سال ۱۹۸۴ پیگیری کرده است.معیارها 
برای تعریــف »پیری ســالم« بســیار ســخت‌گیرانه بــود. یک 
زن بایــد حداقــل تا ۷۰ ســالگی عمــر می‌کــرد و بــه هیچ‌یک از 
۱۱ بیمــاری مزمن مهم مبتلا نشــده بــود. همچنیــن، او باید 
توانایی‌های جسمانی و سلامت روان خود را حفظ کرده بود، 
به‌طوری که دچار هیچ‌گونه اختلال شــناختی یا مشــکلات 
، او بایــد واقعاً »ســرزنده«  حافظه نباشــد. بــه عبــارت دیگــر
می‌بود، نــه اینکــه صرفاً »زنــده مانده« باشــد.تا ســال ۲۰۱۶، 
تعداد ۳,۷۰۶ زن توانســتند از تمــام این مراحــل با موفقیت 
عبــور کننــد. ایــن زنــان در دوران میانســالی )بیــن ۴۵ تــا ۶۰ 
سالگی(، به‌طور میانگین روزانه حدود ۳۱۵ میلی‌گرم کافئین 
مصــرف می‌کردنــد. ایــن مقــدار تقریباً معــادل ســه فنجان 
گ های بزرگی است  کوچک قهوه، یا یک و نیم فنجان از آن ما
که امروزه بسیاری از ما اســتفاده می‌کنیم. بیش از ۸۰ درصد 
این کافئین از قهوه معمولی تأمین می‌شد. هر فنجان قهوه 
، با شــانس بیشــتر برای »پیری سالم« مرتبط  اضافی در روز
بود؛ افزایشی در حدود ۲ تا ۵ درصد. این روند تا سقف تقریباً 
دو و نیم فنجان ادامه داشــت.در مورد چــای یا قهوه بدون 
کافئین، چنین ارتباطی مشــاهده نشــد. مهدوی می‌گوید: 
- و نه چای یا  »یافته‌ها نشان می‌دهند که قهوه کافئین‌دار
قهوه بدون کافئین- ممکن است نقش منحصربه‌فردی در 

چگونگی روند پیری زنان ایفا کند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

ک و دریافت معنی و مفهوم چیزی بر اثر دقت   ‏1- ادرا
و تیزهوشــی- قابلیــت و لیاقــت2- تشــنه فریــب- گیــاه 
علوفه‌ای- طایفــه ها3- بخشــندگان- بخیل و کنس- 
برگه‌های بهادار4- فانوس دریایی- جنس مذکر- آسان 
گرفتــن- پلــکان هواپیمــا5- یــار غــم- روســتا- شــهری 
در اســتان آذربایجــان غربــی6- کهــن ســال- ناپدیــد- 
نفــس بلنــد7- شــهری در اســتان خوزســتان- از توابع 
هریــس- ســقف خانــه8- از حیوانــات دریایــی- عضــو 
کتــی9- از دختــران حضــرت  گوارشــی- از ورزش‌هــای را
شــعیب)ع(- فلــزی نقــره‌ای رنــگ و نــرم - از شــهرهای 
استان فارس10-  اشاره به دور- صفت باد- ریاضی دان 
فرانســوی قرن 17 میلادی11- آمد و شــد- تاثیر- عصاره‌ 
کنجد12- هر جسمی دارد- فلز سکه‌زنی- رطوبت- غیر 
غرب13- کتاب رکوردهای جهانی- فریاد و صدای بلند- 
سوگندها14- جاودانگی- اسب بارکش- خورشیدی15- 
نام محلی قله‌ســبلان- دانشــگاهی خصوصی در شــهر 

کمبریج ایالت ماساچوست آمریکا

  1- کاشف دو قمر بهرام-  پرجمعیت ترین شــهر در ایالت نوادا واقع در ایالات متحده آمریکا2- 
ک- قشنگ3- عقب افتادن- قلوب- عنکبوت4- پیامبر- رسم و سنت-   مرض سروصدا- آه سوزنا
طرف و جهت- سازمان جاسوسی آمریکا5-  آتشگیره فلزی- سخن گفتن- گیره سر خانم‌ها6- از 
غذاهای ایرانی- گیاهی پیچنده- ادب کردن7- پختن- از شــهرهای اســتان گیلان- موجود8- 
نوعی آسیاب- مهار بینی شتر- از نام های بانوان9- از ســیارات کوتوله- بچه آوردن- نوعی گلیم 
دست‌باف10- استانی در ایران- جا و محل- گشوده11- صدای کوبیدن‌ در- واقعیت- اشاره12- 
زندانی کردن- قلــب- طرز دیدن- مــردم فرومایــه13- پایتخت مصر- تعصب- دانشــمندان14- 
روزها- شب شدن- جسارت ورزیدن15- فیلمی با بازی کیت وینسلت- از علمای برجسته شیعه 

سده 4 هجری

 عبدالحکیم الکامل
  متخصص قلب و عروق و 

فلوشیپ اینترونشن 

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


