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

بهبود گردش خون 
 مطالعــه‌ای جدیــد نشــان می‌دهــد که یک 
حمام آب گــرم ۳۰ دقیقــه‌ای می‌توانــد گردش 
خــون را بهبــود بخشــد و فشــار خــون را بهتر از 
فعالیــت بدنــی بــا شــدت متوســط، ماننــد 

دوچرخه‌سواری، کاهش دهد.
 بــه گــزارش خبرآنلاین،تحقیقــات پیشــین 
نشان می‌دهند که رگ‌های خونی بسیار ریز زیر 
پوست، نقشی کلیدی در حفظ دمای مرکزی 
بدن و سلامت قلب ایفا می‌کنند. این رگ‌ها که 
»ریزرگ« نامیده می‌شوند، با رساندن خون به 
کسیژن، مواد مغذی  بافت‌ها، به تنظیم تبادل ا
و مــواد زائــد کمــک می‌کننــد. همچنیــن، این 
رگ‌ها با گشــاد شــدن و اجازه دادن بــه جریان 
بیشــتر خون در نزدیکی ســطح پوست هنگام 
گرم شــدن بدن، دمــا را تنظیــم کــرده و به دفع 

گرمای بیشتر به محیط کمک می‌کنند.

خبــــــر

یادداشــــــت
بیماری‌های ریه 

 در بررسی وضعیت سلامت ریه در ایران، با 
طیف گسترده‌ای از بیماری‌ها مواجه هستیم. 
در فصل‌ پاییز، عفونت‌های ویروسی که ریه را 
به‌شــدت درگیر می‌کنند )نظیر ویــروس کرونا 
و انواع آنفولانزا(، از شایع‌ترین موارد هستند. 
گرچه شدت و عوارض این بیماری‌ها نسبت  ا
به دوره‌هــای اپیدمی گذشــته کاهــش یافته 
است، اما همچنان تأثیرات مخربی بر سلامت 
عمومــی دارنــد و موجــب عــدم حضــور افــراد 
کار و تحصیــل می‌شــوند.  در محیط‌هــای 
علاوه بر عفونت‌های ویروســی، بیماری‌های 
مزمــن ریــوی از جملــه »برونشــیت مزمــن« و 
»آمفیــزم« نیــز از چالش‌های جدی هســتند 
کــه عامل اصلــی بــروز آنهــا مصــرف دخانیات 
اســت. متأســفانه روند مصرف ســیگار و سایر 
ک و مــواد  مــواد دخانــی نظیــر قلیــان، تریــا
مخــدر در جوامــع بشــری، از جملــه ایــران، 
رو بــه افزایــش اســت کــه مســتقیماً منجــر به 
بــروز ایــن بیماری‌هــا می‌گردد.همچنیــن، 
سرطان ریه از جمله کشــنده‌ترین سرطان‌ها 
در جهــان محســوب می‌شــود کــه در ردیــف 
ســوم و چهارم ســرطان‌های شــایع قرار دارد. 
برخــاف موفقیت‌هــای به‌دســت‌آمده در 
درمان ســرطان‌هایی نظیر پستان یا سرطان 
روده، هنوز دســتاوردهای قطعــی و کاملی در 
مقابلــه با ســرطان ریه حاصل نشــده اســت و 
روند شیوع آن همچنان رو به افزایش است. از 
دیگر بیماری‌های در حال گسترش، »فیبروز 
ریه« اســت کــه پــس از پاندمــی کرونا، شــاهد 
افزایش نــرخ ابتلا به آن هســتیم. این افزایش 
می‌توانــد ناشــی از پیشــرفت در روش‌هــای 
تشخیصی، اثرات جانبی داروهای مصرفی یا 

عوارض ناشی از پیوند ارگان‌ها باشد.

دانــستنی‌هـــا

اصلاح الگوی تغذیه 
درمان خانگی آنفولانزا با چند روش ساده

وقتی تــب، بــدن‌درد، بی‌ حالــی و بــی‌ اشــتهایی ســراغ یکی از 
اعضای خانــواده می‌آیــد، غذا خــوردن ممکن اســت بــه آخرین 
چیزی تبدیل شــود که فرد بیمار به آن فکر می‌کند. با این حال، 
در روزهــای بیمــاری، انتخاب نوشــیدنی‌ها و غذاهای مناســب 
کی  می‌تواند مراقبت در خانه را آسان‌تر کند. قرار نیست یک خورا
خاص آنفلوآنزا را درمان کند اما دریافت مایعات کافی، استراحت 
و خوردن غذاهای ســاده و قابل تحمل، بخشی از مراقبت از فرد 
بیمــار اســت. در خانواده‌هایــی که کــودک، ســالمند یا فــردی با 
بیماری زمینه‌ای دارند، توجه به این موضوع اهمیت بیشــتری 
پیــدا می‌کنــد. البتــه تغذیه مناســب جــای مراجعه به پزشــک را 
گر بیماری شــدید باشــد یا علائم نگران‌کننده ایجاد  نمی‌گیرد و ا
شود، نباید مراقبت پزشکی را به امید بهتر شدن با غذا و نوشیدنی 

به تاخیر انداخت.
   مایعات را فراموش نکنید

 یکی از ساده‌ترین کارهایی که خانواده می‌تواند برای فرد مبتلا 
بــه آنفلوآنزا انجام دهــد، فراهم کــردن نوشــیدنی در فاصله‌های 
مختلف روز اســت. تب و بی‌ حالی ممکن اســت باعث شــود فرد 
گر هم‌ زمان اشــتها نداشــته باشد،  کمتر از معمول آب بنوشــد و ا
دریافــت مایعــات اهمیــت بیشــتری پیــدا می‌کنــد. آب ســاده، 
آب‌گوشت یا سوپ رقیق و دیگر نوشــیدنی‌های ساده می‌توانند 
گزینه‌هایی برای تامین مایعات باشند. لازم نیست بیمار در یک 
گر نوشــیدن یــک لیوان  نوبت مقــدار زیادی نوشــیدنی بخورد. ا
کامل برایش سخت است، می‌توان مقدار کمتری را در فاصله‌های 

کوتاه‌تر پیشنهاد کرد.
یک نشانه ساده برای خانواده این است که به وضعیت عمومی 
، ضعف  بیمار توجــه کنــد. تشــنگی شــدید، کاهــش واضــح ادرار
غیرعادی یا ناتوانی در نوشــیدن به‌ویژه در کودکان و سالمندان 

می‌تواند نشانه‌ای باشد که نیاز به توجه پزشکی دارد.
آبمیــوه طبیعــی می‌توانــد بــرای فــردی که میــل به آب ســاده 
ندارد، یکی از گزینه‌های نوشیدنی باشد. با این حال نباید تصور 
کرد که آب پرتقال، آب لیمو یا دیگر آبمیوه‌هــا به‌ تنهایی آنفلوآنزا 
گر آبمیوه در خانه تهیه می‌شــود، بهتر است  را درمان می‌کنند. ا
بدون افــزودن مقــدار زیادی شــکر باشــد. در کنار آن خــود میوه 
نیز گزینه مناســبی اســت، زیرا علاوه بر آب، مــواد غذایی دیگری 
هــم دارد. نکتــه مهــم این اســت کــه نوشــیدنی اصلی فــرد بیمار 
همچنان می‌تواند آب باشــد و آبمیوه فقط یکی از انتخاب‌های 

ممکن باشد.
   نوشیدنی‌های گر

 یک فنجان نوشیدنی گرم ممکن است برای فردی که گلودرد 
یا احساس ناخوشی دارد، خوشایند باشد. دمنوش‌های ساده و 
بدون کافئین، آب گرم یا سوپ رقیق می‌توانند در برنامه غذایی 
فرد بیمــار قرار بگیرنــد؛ به‌ خصــوص زمانی که نوشــیدن مایعات 
سرد برای او خوشایند نیست. با این حال، درباره دمنوش‌ها نیز 
بهتر است از وعده‌های درمانی فاصله بگیریم. گیاهان مختلف 
ممکــن اســت بــرای بعضــی افــراد مناســب نباشــند و در صورت 
مصرف دارو یا وجود بیماری زمینه‌ای، بهتر است درباره مصرف 
مداوم فرآورده‌های گیاهی با پزشک یا داروساز مشورت شود. در 
واقع هدف اصلی از چنین نوشیدنی‌هایی ساده است، کمک به 
دریافت مایعات و فراهم کردن گزینه‌ای است که بیمار بتواند آن 

را راحت‌تر مصرف کند.
   سوپ یک غذای ساده 

 سوپ از غذاهایی است که معمولا در روزهای بیماری راحت‌ 
غ  تر می‌تــوان آن را در وعــده غذایی خانــواده قرار داد. ســوپ مر
و ســبزیجات، ســوپ ســاده برنــج یا انــواع ســوپ‌های کــم‌ چرب 
می‌توانند هــم مایع مورد نیاز بــدن را تا حدی تامیــن کنند و هم 
مقداری انرژی و مواد غذایی در اختیار فرد قرار دهند. برای مثال  
وقتی کودک بیمار اشتهای زیادی ندارد، یک کاسه کوچک سوپ 
ســاده ممکن اســت برایش قابل تحمل‌تر از یک بشــقاب غذای 
ســنگین باشــد. می‌توان غذا را در حجم کم و در چند نوبت ارائه 
کرد و انتظار نداشت بیمار حتما مثل روزهای عادی غذا بخورد. 
در مورد کودکان، اصــرار و اجبار برای تمام کــردن غذا نیز معمولا 
کمکی به شــرایط نمی‌کند. بهتر اســت والدین غذاهای ســاده و 
قابل قبــول را در اختیــار کودک قرار دهنــد و در کنــار آن، دریافت 

مایعات را جدی بگیرند.
   ویتامین   Cمفید در رژیم غذایی

مرکبات، کیــوی، فلفل دلمــه‌ای و برخــی ســبزیجات از منابع 
ویتامیــن C هســتند و می‌توانند در یــک برنامه غذایــی متعادل 
خانــواده قــرار بگیرند. امــا نباید از ایــن موضوع نتیجــه گرفت که 
خوردن مقدار زیادی پرتقال یا مصرف مکمل ویتامین C، آنفلوآنزا 
را درمان می‌کند. بهتر است خانواده به جای تمرکز روی یک ماده 
غذایی، به الگوی کلی غذا خوردن توجه کند. در روزهای بیماری 
گــر فرد بتوانــد مقدار مناســبی از میــوه، ســبزیجات، غلات و  نیز ا
منابع پروتئین را متناسب با اشتهای خود مصرف کند، انتخاب 
گر کودک بیمار تمایل دارد  متعادل‌تری خواهد داشت. بنابراین ا
چند قاچ پرتقال یا یک عدد کیوی بخورد، می‌توان آن را در برنامه 
کی جای  غذایی او قرار داد اما نباید انتظار داشــت که ایــن خورا

استراحت یا مراقبت پزشکی را بگیرد.
   غذاهای چرب و سنگین 

 در روزهای بیماری، غذاهای بسیار چرب، سرخ‌کرده یا سنگین 
گر  ممکن است برای بعضی افراد خوشایند نباشند، به‌ خصوص ا
اشتها کم شده یا معده حساس است. به همین دلیل، انتخاب 
غذاهای ساده‌تر می‌تواند خوردن را آســان‌تر کند. برای مثال به 
جای یک وعده غذای سرخ‌کرده و پرحجم می‌توان مقدار کمی 
غ پخته، ســوپ یا ســیب‌زمینی آب‌پــز را امتحــان کرد.  برنج بــا مر
هدف ایجاد محدودیت غذایی سخت نیست، فقط بهتر است 
گر فرد بیمار غذای  غذا با شرایط جسمی بیمار هماهنگ باشد. ا
مورد علاقه خود را می‌خواهد و آن غذا برایش قابل تحمل است، 
لازم نیست خانواده تمام مواد غذایی معمول را به دلیل ابتلا به 

آنفلوآنزا حذف کند. اصل مهم، تعادل و تحمل فرد است.
   سفره روزهای بیماری

 بــرای خانــواده‌ای کــه یکــی از اعضــای آن بــه آنفلوآنــزا مبتــا 
شــده اســت، لازم نیســت برنامــه غذایــی پیچیــده‌ای طراحــی 
شــود. می‌توان ســه اصل مایعات کافــی، غذاهای ســاده و توجه 
گر فرد اشــتها دارد، می‌تواند  به اشــتهای بیمار را در نظر گرفت. ا
گر اشتهایش  وعده‌های معمول خود را با حجم کمتر ادامه دهد. ا
کم شده، وعده‌های کوچک‌تر و ساده‌تر انتخاب مناسبی هستند. 
گر نوشیدن برایش دشوار اســت، می‌توان مایعات را در دفعات  ا
بیشتر و مقدار کمتر عرضه کرد. در کنار تغذیه، استراحت و کاهش 

تماس نزدیک با دیگر اعضای خانواده نیز اهمیت دارد. 

خطر مصرف قرص پیشگیری از بارداری برای قلب 
  ‌مدیرگروه پایــش ایمنی مصرف فرآورده‌های ســامت 
ســازمان غــذا و دارو، بــر خطــرات مصــرف خودســرانه 
قرص‌های پیشــگیری از بارداری بــه‌ ویژه در افــراد دارای 
عوامل خطر، هشــدار داد.مرجان کریمی قوانلو، با اشاره 
به گزارش‌های دریافتی درباره بروز عوارض جدی ناشی از 
مصرف خودسرانه داروهای پیشــگیری از بارداری اظهار 
کی ترکیبی هورمونی  کرد: این داروها که اغلب از انواع خورا
هستند، علاوه بر پیشگیری از بارداری، برای درمان برخی 

اختــالات هورمونی نیــز تجویز می‌شــوند و مصــرف آنها 
باید با تجویز پزشک و تحت نظارت وی انجام شود.وی 
افزود: مصرف این داروها بدون بررســی شرایط جسمی، 
ســوابق بیماری و عوامل خطــر فردی می‌توانــد احتمال 
بروز عــوارض جانبی جــدی را افزایش دهد. پزشــک با در 
نظر گرفتن شــرایط بالینی و آزمایشــگاهی، بیماری‌های 
زمینه‌ای و وضعیــت اختصاصی هر فرد، دربــاره انتخاب 

داروی مناسب تصمیم‌گیری می‌کند.

دیسک کمر همیشه به جراحی ختم نمی‌شود
کید بر    دبیر انجمــن بررســی و مطالعــه درد در ایــران بــا تأ
اینکه تشــخیص دقیــق علت کمــردرد، پیش‌شــرط انتخاب 
روش درمان است، گفت: بسیاری از بیماران مبتلا به کمردرد 
و دیسک کمر لزوماً نیازمند جراحی نیستند.محمدحسین 
دلشاد، فلوشــیپ فوق‌تخصصی درد و دبیر انجمن بررسی و 
مطالعه درد در ایران، هم‌زمان با روز جهانی کمردرد، با اشاره 
به شیوع بالای این عارضه اظهار کرد: بر اساس آمار سازمان 
جهانی بهداشت، حدود ۸۰ درصد افراد در طول زندگی خود 

دست‌کم یک بار کمردرد را تجربه می‌کنند. این عارضه علاوه 
بر تأثیر بر سلامت و کیفیت زندگی افراد، با افزایش هزینه‌های 
درمانی، غیبت از کار و کاهش بهره‌وری، پیامدهای اقتصادی 
و اجتماعی نیز به همراه دارد.وی با اشــاره بــه نقش عواملی 
ماننــد کم‌تحرکی، نشســتن‌های طولانی‌مــدت و اضافه‌وزن 
در بروز یا تداوم کمردرد افزود: با توجه به شیوع این عارضه، 
تشخیص علت درد و انتخاب روش درمان متناسب با شرایط 

هر بیمار اهمیت ویژه‌ای دارد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- روي هــم انباشــتن- از کبابهــای ســنتی و مشــهور 
ایرانــی2- از اقمــار ســیاره اورانــوس- نــام قدیــم اتریش- 
صفت بچه بازیگوش3- درشــت نیســت- آرنــج- مراقب 
بــاش!- حــرف دهن‌کجــی4- پــاداش و اجــرت- نوعــی 
آش محلی سنندج- ســاح انفجاری5- حرف نازی‌ها- 
ضایع و بیهــوده- شــهری در مازندران6- انســان ماقبل 
تاریخ- پرســه زن7- پیشــه‌ور-  حاصل ســوختن کربن- 
خشمگین-  طرف و جهت8- ضربه سر در فوتبال- نوعی 
سبک موسیقی-  رنگ دریا- زندگی کن9- منقار کوتاه- 
زیــان- قوه تشــخیص- خمیــده10- قلعه تگــزاس- اثری 
از فهیمــه ســلیمانی11- تکنولــوژی- پخــش و پــا- عضو 
صــورت12-  ســیم متصل بــه زمین- ســبزی خورشــتی- 
حدیــث معــروف نبــوی13- حــرف انتخــاب- از وســایل 
آزمایشــگاه- ســخن ‌ظریف- از اعضــای دوگانــه بدن14- 
قسم-  بدگفتن پشت سرکسی- مجال و مهلت15- پایانه 

مسافربری- کشوری اروپایی به پایتختی کیف
  

1- پرنــده‌ای شــبیه بــه مرغابــی- نالایــق و ناســزاوار2- موجــود زیبــای افســانه‌ای- شــهری در 
اســتان‌گیلان- شــهری در اســتان‌ کرمان3- چوب ســوزاندنی- شــیر بیشــه- بلا و صدمه- دنبالش 
نگردید!4- همگی و تمام- شــیرزن کربلا- بین و داخل- پســران5- دوســتی و محبت- چاق و چله 
گرس- خط حامل- هوش و حافظه7- شماره- از وسایل ورزشی- امر  شدن6-  قله مرتفع رشته‌کوه زا
به رفتن- یار زنجیر8- نام قدیم مشهد- برهنگی9- میوه خوب!- نمی‌تواند صحبت کند-  کلمه‌ای 
در خطاب به مردان- آش ســرکه10-  درخور و شایسته- از حروف انگلیسی- نوعى خالکوبى ابرو11- 
شــاخه‌ای از ریاضیات- زن پادشاه12- چین و چروک پوست- از پســران فریدون- گرز آهنی-  اجاق 
کیک‌پزی13- ضمیر سوم شخص مفرد- بخشی از گل- اصطلاحی در عکاسی-  نوعی آش آرد14- لقب 

شیطان- اجرای موسیقی میان جمع- سرپرست و قیم15- کنایه از مشاجره- پرکردن

 سید علی جواد موسوی
  استاد بیماری‌های ریه 

دانشگاه علوم پزشکی ایران

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


