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علائم هپاتیت

 هپاتیت ویروســی یــک معضل بهداشــتی 
در جوامع اســت این بیماری توســط ویروس 
هــای هپاتیــت A, B, C, D, E ,G ایجــاد مــی 
شــود که نــوع B, C هپاتیــت مزمــن ایجاد می 
گر تشخیص داده نشود منجر به ایجاد  کند و ا
نارســایی کبــدی و در نهایــت ســرطان کبــد 
خواهد شــد.التهاب در بافت کبــد )هپاتیت( 
مــی توانــد بــدون علامــت باشــد و در صــورت 
پیشــرفت درگیری مغزی، کبدی، کلیوی و در 
، بــدن درد و  نهایت مرگ ایجــاد کند.تــب، لزر
بی‌اشتهایی را از علائم هپاتیت است همپنین 
زمانی که درگیری کبدی ایجاد شــود و ســلول 
های این عضو از بین برود، آنزیم های کبدی 
بالا برفته و فرد به زردی مبتلا می‌شود.راه های 
انتقال هپاتیت A و E مدفوعی و دهانی است، 
امــا هپاتیــت B, C, D, G معمــولا بــه صــورت 
تماس های جنســی، انتقال مــادر به کودک، 
تزریق مواد مخدرو تزریق فــرآورده های آلوده 
خونی منتقل شود.در مورد هپایتت C با توجه 
به اینکه در یکســری گــروه هــای پرخطر مثل 
هموفیلی، تالاســمی، افــرادی کــه همودیالیز 
مــی شــوند ومعتادیــن تزریقــی انتقــال پیــدا 
می‌کند، به همین دلیل تشخیص و غربالگری 
کسیناسیون بهترین  قدری مشکل‌تر است.وا
 B اقدام برای کنترل بیماری است که برای نوع
هپاتیت انجام می شود.فرد مبتلا به هپاتیت 
مزمن فعال، درمان دارویی خود را باید تا آخر 
عمر ادامه دهد که البته درمان مطلوبی است 
و ســیر خوبــی دارد. بــرای هپاتیــت C نیــز در 
ســال‌های اخیر داروهای خوبی به بازار آمده 
که هــم دوره بیمــاری را کوتاهتــر می‌کند و هم 
مقبولیت درمــان را افزایش مــی دهد.ابتلای 
بــدون علامــت برخــی افــراد، ایــن افــراد ناقل 
هستند و باید به طور مداوم پایش شوند ولی 
درمان خاصی لازم نیست، فقط اطرافیان آنها 

کسینه شوند. حتما باید وا

 دلایل پارگی رگ خونی چشم
کــه بــه آن   پارگــی رگ خونــی در چشــم 
رگــه خونــی یــا »خون‌ریــزی زیــر ملتحمــه« 
نیــز می‌گوینــد، معمــولاً ظــرف چنــد هفتــه 
ایــن  گرچــه  خودبه‌خــود بهبــود می‌یابد.ا
وضعیــت ممکــن اســت نگران‌کننــده بــه نظر 
برســد امــا معمــولاً بی‌خطر اســت و نیــازی به 
درمان ندارد مگر اینکه ناشــی از یک بیماری 
زمینه‌ای باشد.متأسفانه، راهی برای تسریع 
روند بهبود پارگــی رگ خونی در چشــم وجود 
، هرچنــد نگران‌کننده به  ندارد.آن لکــه قرمــز
نظر می‌رسد صرفاً خونی است که در زیر سطح 
چشــم جمــع شــده و درســت ماننــد کبودی 
پوســت بــا جــذب مجــدد توســط بــدن محو 

خواهد شد.

دانــستنی‌هـــا

با ورم دست و پا در روزهای گرم چه کنیم
 بدن انســان برای حفــظ دمای طبیعــی خود، ســازوکارهای 
مختلفی را به کار می‌گیرد. یکی از مهم‌ترین این سازوکارها، گشاد 
شدن رگ‌های خونی نزدیک سطح پوست است. زمانی که هوا 
گرم می‌شــود، رگ‌ها بازتر می‌شــوند تا خون بیشــتری به ســطح 
پوســت برســد و گرمای بــدن راحت‌تــر از طریق تعریــق و تبادل 
حرارتی با محیط خارج شود.هرچند این فرآیند به خنک شدن 
بدن کمک می‌کند، اما باعث می‌شود بخشی از مایعات موجود 
در رگ‌هــای خونی به بافت‌های اطراف نشــت کند. نتیجه این 
اتفاق ایجاد ورم خفیف در دست‌ها، پاها، مچ پا و گاهی انگشتان 
است. پزشکان این وضعیت را »ادم وابسته به گرما« می‌نامند که 
معمولا در افراد سالم نیز رخ می‌دهد و پس از خنک شدن بدن یا 
استراحت برطرف می‌شود. این نوع ورم معمولا بدون درد است، 
به تدریج ایجاد می‌شود و هر دو دست یا هر دو پا را درگیر می‌کند.

   نقش جاذبه در تجمع مایعات
 یکــی دیگــر از دلایــل مهــم ورم پاهــا در روزهــای گــرم، تاثیــر 
نیروی جاذبه اســت. وقتی فرد برای مدت طولانی می‌ایستد یا 
می‌نشــیند، خون و مایعات بدن بیشــتر در اندام‌های تحتانی 

تجمع پیدا می‌کنند.
 در حالــت طبیعــی عضلات ســاق پــا ماننــد یک پمــپ عمل 
می‌کنند و با هر قدم زدن خون را به ســمت قلب بازمی‌گردانند، 
اما زمانی که فرد برای مدت طولانی بی‌حرکت باشــد، این پمپ 
عضلانی به خوبی عمل نمی‌کند و بازگشت خون کاهش می‌یابد. 
در نتیجــه، فشــار داخــل رگ‌های پــا افزایش پیــدا کــرده و مایع 
بیشتری وارد بافت‌ها می‌شود. به همین دلیل بسیاری از افراد 
پس از ساعت‌ ها رانندگی، سفر، کار پشت میز یا ایستادن طولانی، 
احســاس ســنگینی و ورم در پاهای خود دارند که در هوای گرم 

شدیدتر نیز می‌شود.
   ورم ناشی از گرما 

گرچه این مشکل ممکن اســت برای هر فردی رخ دهد، اما   ا
برخی افراد بیشتر در معرض آن قرار دارند. افراد سالمند به دلیل 
تغییرات طبیعی در رگ‌های خونی و کاهش کارایی گردش خون، 
بیشتر دچار ورم می‌شوند. همچنین زنان باردار به علت افزایش 
حجم خون و فشار رحم بر رگ‌های لگنی، بیشتر با این مشکل 
مواجه هستند.افراد دارای اضافه وزن، مبتلایان به بیماری‌های 
وریدی، کسانی که ساعت‌های طولانی پشت میز می‌نشینند یا 
مشــاغلی دارند که نیازمند ایســتادن مداوم اســت نیز احتمال 
بیشتری برای تجربه این نوع ورم دارند. البته وجود بیماری‌هایی 
مانند نارســایی قلب، بیماری‌های کلیوی، مشــکلات کبدی یا 
اختلالات تیروئید نیز می‌تواند باعث ورم اندام‌ها شود. بنابراین 

نباید هر نوع ورم را صرفاً به گرمای هوا نسبت داد.
   چگونه ورم ناشی از گرما را کاهش دهیم؟

 خوشبختانه در بیشتر موارد، ورم ناشی از گرما با چند اقدام 
ساده کاهش پیدا می‌کند و نیازی به درمان دارویی ندارد.

   بالا نگه داشتن پاها
 یکی از موثرترین راهکارها قرار دادن پاها بالاتر از ســطح قلب 
اســت. این کار باعث می‌شــود جاذبه در جهت بازگشــت خون 
عمــل کنــد و تجمــع مایعــات در پاهــا کاهــش یابــد. حتــی ۱۵ تا 
۲۰ دقیقه اســتراحت با پاهــای بالا می‌توانــد ورم را تــا حد زیادی 

کمتر کند.
   حرکت دادن پاها و راه رفتن

 فعــال بــودن عضــات ســاق پــا، جریــان خــون را بهبــود 
گر مجبور هستید مدت زیادی پشت میز بنشینید  می‌بخشد. ا
یا در ســفر باشــید، هــر ۳۰ تــا ۶۰ دقیقه چنــد دقیقــه راه بروید. 
حرکت دادن مچ پا، خم و راســت کردن انگشتان و چرخاندن 

پاها نیز به فعال شدن پمپ عضلانی ساق کمک می‌کند.
   خنک کردن دست و پا

 قرار دادن دست یا پا در آب خنک می‌تواند رگ‌های خونی 
را به حالت طبیعی بازگرداند و احســاس تــورم را کاهش دهد. 
البته اســتفاده از آب بسیار ســرد یا یخ توصیه نمی‌شــود، زیرا 
گهانی دما ممکن است موجب انقباض شدید رگ‌ها  تغییر نا

و ناراحتی بیشتر شود.
   رفتن به محیط خنک

گر در فضای باز یا محیط بسیار گرم حضور دارید، ورود به   ا
محیط دارای تهویه مناسب یا سایه می‌تواند به سرعت دمای 

بدن را کاهش دهد و روند ورم را متوقف کند.
   نوشیدن آب کافی

 برخلاف تصور برخی افراد، نوشــیدن آب باعث افزایش ورم 
ناشی از گرما نمی‌شــود. کم‌آبی بدن می‌تواند مکانیسم‌های 
تنظیم مایعــات را مختل کنــد و حتی احتمال تــورم را افزایش 
، به‌ویژه هنــگام فعالیت  دهد. مصــرف آب کافــی در طــول روز
بدنی یا قرار گرفتن در هوای گرم، برای حفظ عملکرد طبیعی 

گردش خون ضروری است.
   چگونه از ورم ناشی از گرما پیشگیری کنیم؟

 پیشگیری همیشه آسان‌ تر از درمان است و با رعایت چند 
نکته ساده می‌توان احتمال ایجاد این مشکل را کاهش داد. 
نخست اینکه از ایستادن یا نشستن طولانی خودداری کنید. 
گر شــرایط شــغلی اجازه نمی‌دهد، دســت‌کم هر نیم ساعت  ا

چند دقیقه قدم بزنید یا پاهای خود را حرکت دهید.
بــا پنجــه مناســب و  کفش‌هــای راحــت،  از   اســتفاده 
جوراب‌هایی که فشــار زیادی به پا وارد نمی‌کنند نیز اهمیت 
زیادی دارد. کفش‌های تنگ می‌توانند گردش خون را مختل 
کرده و ورم را تشدید کنند. همچنین مصرف بیش از حد نمک 
موجب افزایش احتباس آب در بدن می‌شود. افرادی که رژیم 
غذایی پرنمک دارند، بهتر است میزان مصرف نمک، غذاهای 

فرآوری‌شده، فست‌فودها و تنقلات شور را کاهش دهند.
 در روزهای بســیار گرم پوشــیدن لباس‌های سبک و خنک، 
ماندن در سایه، استفاده از وسایل سرمایشی و پرهیز از فعالیت 
شدید در ســاعات اوج گرما نیز به کاهش فشــار وارد بر سیستم 

تنظیم دمای بدن کمک می‌کند.
   چه زمانی ورم طبیعی نیست؟

گرچه ورم ناشــی از گرما معمــولا بی‌خطر اســت، اما برخی   ا
علایــم می‌تواننــد نشــانه بیماری‌هــای مهــم باشــند و نبایــد 
گهانی  نادیده گرفته شوند. یکی از مهمترین هشدارها، ورم نا
گر این ورم همــراه با درد، قرمــزی یا گرم  تنها در یک پا اســت. ا
شدن پوست باشــد، احتمال وجود لخته خون در وریدهای 
عمقی مطرح می‌شود که نیازمند بررسی فوری پزشکی است. 
گر ورم حتی پس از استراحت، خنک شدن بدن یا  همچنین ا
خواب شبانه از بین نرود یا به تدریج شدیدتر شود، باید علت 

آن توسط پزشک بررسی شود.

این نوع بی‌خوابی نشانه مشکلات مغزی است
قرص آزمایشی که می‌تواند درمان HIV را متحول کند
یــک مطالعــه جدیــد نشــان مــی دهــد مصــرف یک 
قرص جدید یک‌بار در هفته می‌تواند مراقبت منظم از 
بیماران مبتلا به HIV را متحول کند.به گزارش مدیسن 
نــت، محققــان گــزارش دادند کــه ایــن قرص آزمایشــی 
به انــدازه یکی از درمان‌های پیشــرو HIV امــروزی مؤثر 
اســت.»کلوئی اورکیــن«، محقــق ارشــد و رئیس بخش 
تحــول مراقبت‌هــای بهداشــتی در دانشــگاه کوئیــن 

مری لندن، در یک بیانیه خبری گفــت: »اولین درمان 
کی هفتگی برای درمان HIV می‌تواند رهایی قابل  خورا
توجهی از بــار مصرف روزانه قرص در طــول زندگی برای 
افراد مبتــا بــه HIV ارائــه دهد.«محققان گفتنــد افراد 
مبتلا به HIV برای سرکوب رتروویروس باید روزانه دارو 
مصرف کنند. پایبندی به چنین برنامه دارویی دقیقی 
می‌تواند دشــوار باشــد و حتی یک لغزش کوچک خطر 

بازگشت HIV را به همراه دارد.

ارتباط رژیم غذایی غنی از فیبر با سلامت روانی بهتر
 طبق یک مطالعه، داشتن یک رژیم غذایی غنی از فیبر 

ممکن است از سلامت روان و سلامت کلی حمایت کند.
به گزارش مدیسن نت، دانشگاه آدلاید استرالیا بیش از 
۱۲۰۰۰ پاسخ از نظرسنجی ملی سلامت و تغذیه آمریکا را که 
بین سال های ۲۰۱۷ تا ۲۰۲۰ و ۲۰۲۱ تا ۲۰۲۳ جمع آوری شده 

بود، تجزیه و تحلیل کردند.
این مطالعه نشان داد که مصرف بیشتر غذاهای غنی 
از فیبر از جمله میوه ها، سبزیجات، غلات کامل و حبوبات 

می تواند به کاهش علائم افســردگی کمــک کند.»انگیدا 
ایســما«، محقــق ارشــد از دانشــکده بهداشــت عمومــی 
در دانشــگاه آدلاید، گفت: »پیــدا کردن راه‌های ســاده و 
مقرون‌به‌صرفه برای حمایت از سلامت روان مهم است و 
رژیم غذایی ممکن است یکی از عواملی باشد که می‌تواند 
به بهبود سلامتی کمک کند.«یافته ها نشــان داد که به 
ازای هر پنج گرم فیبر رژیمی با تنظیم انرژی اضافی مصرف 

شده، شیوع علائم افسردگی ۱۴ درصد کمتر بود.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- نام کوچک فلینی- بیهوش-  درخور و شایسته2- 
علامــت کارخانــه- ســختی‌ها- از رودهــای ایــران3- 
کندگی4- تکیه دادن-   خسیس بودن- توهین‌آمیز- پرا
گرفتنی از هوا - خوشحال5- معاون هیتلر- خانه های 
شــعری- کلمه شــگفتی-  از امپراتوری های باستان6- 
درگذشــتگان و از دنیــا رفتــگان- آنتیــک- ســایه‌گاه7- 
کمک- چپ دســت- پول خارجی8- دوستی- فیلمی 
از کاوه ســجادی- گزیــدن مــار9- کوفتــن- بزرگوارتــر- از 

القاب امرای‌ترک
10- حــرف ندا- دشــنام- معادل فارســی فریــزری11- 
دوبــاره بيمار شــدن- عــادت- دور کــردن و رانــدن- تیر 
پیکاندار12- به راه انداختن هیاهو و آشوب و جوسازی- 
زیر پا مانده-  واحد سطح13- بیماری کم‌خونی- پرنده 
شبیه کبک- زن همنشین14- انگشت شهادت- شهری 
در پرتغــال- پایتخــت اتریــش15- در اســفناج فــراوان 
: آدم ترسو، بی کفایت  است - نویسنده پرویی- کنایه از

و وابسته به دیگران

کی رنگ شبیه کبوتر- سطل بی‌دسته- پسوند شباهت2- خواندنی دانش‌آموز-    1- پرنده ای خا
پرسش- بعد از شنبه3- فالگیر- مقابل فرود-  نظم و ترتیب4- آسمانی-  آقای اسپانیایی- دندان 
نیش5- زراعت- حرف همراهی- معرفت- خطاب بی‌ادبانه6- دوســتی- کم تحمل- دره اي در 

کستان7-  درس دیکته- نانوا- سنگ گچ پا
ک- دلگشــایی-  8- کمــان تیرانــدازی- آموزش‌هــا-  بدون آن زندگی میســر نیســت9- ترســنا
کریستال10- سرباز نیروی دریایی- سپرده و امانت- حرارت بالای ‌‌بدن11- مردن از غصه- کشاورز و 
برزگر- مشک آب- چسبنده و لزج12- جمع رتبه- شامل همه می‌شود- پسرخسرو انوشیروان13- 
شهری در مازندران- شهری در استان‌ کرمان- از الیاف مصنوعی14- عقيم و نازا- نوعی کاغذ- بمب 

کاشتنی15- چکمه و پوتین- برافروخته- عریان

افشین منیری
   متخصص 

|بیماری‌های عفونی 

بر اساس بیانیه علمی جدید انجمن قلب آمریکا )AHA( که در نشریه Circulation منتشر شده، 
مصرف روزانه تا ۴۰۰ میلی‌گرم کافئین برای بیشتر بزرگسالان سالم، عموماً بی‌خطر است. این 

مقدار تقریباً معادل حداکثر چهار تا پنج فنجان ۲۴۰ میلی‌لیتری قهوه معمولی دم‌شده است.

قهوه فقط کافئین نیست
این نوشیدنی ترکیبی پیچیده از آنتی‌اکسیدان‌ها و سایر مواد زیست‌فعال دارد که ممکن 
است در آثار احتمالی آن بر سلامت نقش داشته باشند.به همین دلیل، تفکیک اثر کافئین 
از سایر ترکیبات قهوه دشوار است. بسیاری از مطالعاتی که با عنوان »کافئین« بررسی 

می‌شوند، در واقع مصرف قهوه را ارزیابی کرده‌اند.

روزانه چقدر قهوه بی‌خطر است؟
 انجمن قلب آمریکا برای بیشتر بزرگسالان سالم، سقف معمول مصرف را ۴۰۰ میلی‌گرم 
کافئیــن در روز در نظــر می‌گیرد.میــزان کافئین قهوه بســته به نــوع دانه، قهوه دم‌شــده 
معمولی می‌تواند حدود ۹.۴ تا ۲۰.۶ میلی‌گرم کافئین در هر اونس مایع داشــته باشد؛ 
بنابراین تعداد فنجان به‌تنهایی معیار دقیقی برای تعیین میزان کافئین دریافتی نیست.

قهوه و فشار خون
قهوه می‌تواند در کوتاه‌مدت فشار خون را افزایش دهد، اما اثر مصرف طولانی‌مدت آن یکسان 
نیست.برخی مطالعات نشان داده‌اند که در افراد دارای فشار خون مطلوب، مصرف روزانه یک 

تا سه فنجان قهوه کافئین‌دار ممکن است با افزایش خطر ابتلا به فشار خون بالا همراه باشد. 

قهوه تلخ و کاهش خطر دیابت نوع ۲
 در مورد دیابت نوع ۲ نیز شواهد جالبی وجود دارد. بر اساس مطالعات بررسی‌شده در بیانیه انجمن 
قلب آمریکا، مصرف قهوه سیاه کافئین‌دار، بدون خامه، شیرین‌کننده یا طعم‌دهنده با کاهش 

خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ ارتباط داشته است.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


