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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

شیوع رو به افزایش نارسایی قلبیآلودگی هوا، برای بیماران »سی‌اف« مضر است 
رئیــس بنیــاد بیمــاران »ســی‌اف« گفــت: آلودگــی هــوا 
بیماران سی‌اف را در معرض خطر جدی تشدید مشکلات 
تنفسی قرار داده است. محمدرضا مدرسی، بیان داشت: 
بیماران سی‌اف به‌دلیل مشکلات مزمن تنفسی، به‌مراتب 
آسیب‌پذیرتر هستند و آلودگی هوا می‌تواند منجر به تشدید 
علائــم، افزایــش عفونت‌های ریــوی و حتی بستری‌شــدن 
شــود. مدرســی توصیه‌ کرد: افــراد باید تــا حد امــکان زمان 
حضــور در فضــای آزاد را کاهــش دهنــد و فعالیت‌هــای 

غیرضــروری را بــه تعویــق بیندازنــد. ورزش در فضــای بــاز 
ک اســت و احتمال آســیب را  نیز در این ایام بســیار خطرنا
افزایش می‌دهد. وی افزود: مصرف دخانیات، قلیان، دود 
اســپند، عود و حتی دود ناشــی از پخت‌وپز می‌توانــد ریه را 
تحت فشار بیشتری قرار دهد. مدرسی توصیه کرد: مصرف 
کسیدان به‌ویژه مرکبات  سبزیجات، میوه‌های حاوی آنتی‌ا
و... ادویه‌هایی مانند زنجبیل و زردچوبه، و ماهی سرشار از 

امگا ۳ می‌تواند نقش محافظتی داشته باشد.

دانشیار دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، از شیوع 
رو بــه افزایــش بیمــاری نارســایی قلبــی در افــراد مســن و 
کســانی‌که بیماری‌هــای زمینــه‌ای دارنــد، خبــر داد. فــرح 
نقاش‌زاده گفت: نارسایی قلبی، یک سندرم بالینی است 
که به دلیــل اختــال در ســاختار و عملکرد قلــب، منجر به 
ناتوانی در تأمین خونرســانی کافی به ارگان‌ها و بافت‌های 
بدن می‌شــود. وی افزود: این بیماری مزمن و پیشرونده، 
شیوع رو به افزایش به ویژه در جمعیت‌های مسن و بیماران 

دارای بیماری‌هــای زمینــه‌ای مثــل فشــارخون مزمــن، 
دیابت و چاقــی دارد. نقــاش‌زاده افزود: درمــان کم‌خونی، 
بیماری‌های ریوی همزمان و اختلال عملکرد تیروئید و آپنه 
انسدادی خواب و چاقی، همگی از بیماری‌هایی هستند 
که کنترل آنها باعث بهبود کیفیت زندگی فرد مبتلا و کاهش 
میزان بستری شدن آنها می‌شود. دانشیار دانشگاه علوم 
پزشکی شــهید بهشــتی گفت: یک رخداد جدید در بحث 

کنترل نارسایی قلبی، کنترل چاقی است. 

همه چیز درباره خروپف کودکان
خروپف یکی از دلایل عمده کم‌خوابی اســت و خروپف در کودکان 
بســیار شــایع اســت و به دو گونه عادی و علامــت‌دار ایجاد می‌شــود. 
چرخــه خواب کــودک بایــد تحت هر شــرایطی حفظ شــود امــا لازم به 
یادآوری اســت که این بســته به ســن کودک نیز دارد. به عنوان مثال: 
یک نوزاد تازه متولد شده بین 12- 16 ساعت باید بخوابد در حالی‌که 
در دوران نوجوانی او به 7 ساعت خواب نیاز دارد. مواردی نیز از جمله 
افزایش زمان استفاده از صفحه نمایش قبل از خواب، استرس یا برخی 
از عوامل پزشــکی همانند بی‌خوابــی می‌توانند بر میــزان خواب تاثیر 
بگذارند. شاید خروپف یک کودک بامزه به نظر برسد اما قطعا علامت 
کتور برای رشــد  یک مشــکل عمیق تر اســت. خوابیدن مهمتریــن فا
کودک محسوب می‌شود و نقش مهمی‌ در اطمینان از رشد و سلامت 

کودک به مادر می‌دهد.
   مشکلات کمبود خواب 

در واقــع طبــق گفتــه پزشــکان کمبــود خــواب می‌توانــد منجــر به 
مشکلات و مســائل زیر شــود: اختلالات اضطرابی، افسردگی، کاهش 
میــزان یادگیــری، مســائل مربــوط بــه سیســتم ایمنــی، ضربــان قلب 
 ، غیرعادی، مشکلات خشم، عدم کنترل تکانه، تحریک‌پذیری مکرر
اختــال بیش‌فعالــی و نقص توجــه،ژ اختــال در پــردازش اطلاعات، 

تغییرات خلق و خو، میزان متابولیسم ضعیف.
   انواع خروپف کودکان

دو نوع خروپف در کودکان وجود دارد: عادی و علامت‌دار. خروپف 
عادی به مرور زمان ایجاد می‌شود و به دلیل اثرات خارجی رخ نمی‌دهد 
اما ممکن است تغییراتی مثل تغییر آب و هوا باعث کم و زیاد شدن این 
خروپف‌ها شود. خروپف علامت‌دار و گاه به گاه، بی‌ضرر است اما خروپف 
براساس عادت مضر است. در مدت زمان طولانی این بیماری می‌تواند 
منجر به مشکلات جدی شــود. خروپف مداوم را نباید در بزرگسالان یا 

کودکان نادیده گرفت و درمان آن را پشت گوش انداخت.
   عوامل

عوامل متعددی باعث خروپف در کودکان می‌شود که برخی از آن 
ها عبارتند از:

   آسم
آســم می‌تواند یکــی از دلایل اصلــی خروپف کودک باشــد زیــرا این 
گرکودک شــما خس‌خس به همراه  بیماری تنفس را مختل می‌کند. ا
سرفه می‌کند ممکن است نشانه آسم باشد بنابراین در اولین فرصت 
به پزشــک مراجعــه کنید زیرا آســم در صــورت عــدم درمــان می‌تواند 

کشنده باشد.
   آنفلوآنزا

بعضی از انواع آنفلوآنزا باعث مسدودیت مسیر جریان هوا در بدن 
می‌شود و خروپف را ایجاد می‌کند. زمانی که بدن رو به بهبودی برود، 

این وضعیت هم خود به خود درمان می‌شود.
   انحراف تیغه وسط بینی

تیغه انحرافی یا آســیب دیده مانــع عبور جریان هــوا از بینی کودک 
شده و در نتیجه مانع تنفس و ایجاد خروپف خواهد شد. 

   وزن

گر وزن کودک شــما متناســب نیســت، می‌تواند باعــث اختلالات  ا
خــواب ماننــد خروپف شــود زیــرا چربــی مجــاری تنفســی را مســدود 

خواهد کرد .
   التهاب لوزه

لوزه‌هــای بــزرگ شــده می‌توانند متــورم شــده و مجاری تنفســی را 
مسدود کنند، این احتمالا شایع‌ترین علت خروپف در کودکان است .

   آلرژی
کثــر آلرژی‌ها منجــر به انســداد مجاری تنفســی بینی می‌شــوند و  ا
می‌توانند سوراخ‌های بینی را ملتهب کنند. حساسیت شدید می‌تواند 
تورم گلو نیز ایجاد کند. در نتیجه آلرژی یکی از مهمترین دلایل خروپف 

در کودکان است .
   بیماری عصبی-عضلانی

به دلیل بی‌تحرکی اندام‌ها حین خواب، اعصابی که عضلات تنفسی 
را کنترل می‌کنند ممکن است ازبین رفته و باعث خروپف شوند. بیشتر 
بیماری‌های عصبی عضلانی تهدیدکننده زندگی نیستند اما برخی از 

آن ها ممکن است کشنده باشند.
لات ژنتیکی    اختلا

برخی از اختلالات ژنتیکی می‌توانند دلیل خروپف باشند و از نسلی 
به نسل دیگر منتقل شوند. برخی از این اختلالات حتی با چشم‌پوشی 
از نسل‌ها نیز شناخته شده است. حفظ سابقه خانوادگی بیماری‌ها 
می‌تواند به کاهش علت خروپف ناشی از اختلالات ژنتیکی کمک کند.

   استنشاق دود دست دوم
سیگارکشیدن در اطراف کودک می‌تواند خطرات زیادی را به همراه 
ک است و  داشته باشــد. دود دســت دوم برای کودکان بســیار خطرنا
یکی از عوارض جانبی شناخته شده خروپف و مشکلات تنفسی است.

   تشخیص
پزشــکان بــا انجــام آزمایــش خــواب می‌تواننــد بیشــتر ناتوانی‌ها و 
اختلالات مبتنی بر خواب را تشــخیص دهند. این آزمایش‌ها شــامل 
قراردادن نوار الکتروکاردیوگرام برروی بدن کودک هنگام خواب و اتصال 
، الگوهای خواب، چرخــه اوج خواب،  آن به رایانه اســت که با ایــن کار
تعداد دفعات بیدارشــدن کــودک در طول شــب و چگونگــی تاثیر آن 

برچرخه خواب او ثبت می‌شود. 
   پیشگیری 

کودک را بــه پهلــو بخوابانید زیرا به پشــت خوابیدن باعث تشــدید 
خروپف می‌شود. به پهلو خوابیدن به او کمک می‌کند تا راحت تر نفس 
بکشد. از وزن مناســب او اطمینان حاصل کنید. رژیم غذایی کودک 
را تنظیم کنیــد. از هیدراته بودن او اطمینان حاصــل کنید. داروهای 
تجویز شده را به مدت توصیه شده مصرف کنید. از بازبودن راه تنفسی 
او مطمئن شــوید. به او ورزش یا بازی‌کردن را پیشــنهاد دهید. او را به 
شنا تشــویق کنید زیرا به بهبود و تنظیم عملکرد ریوی کمک خواهد 
کرد. لباسی متناسب با فصل به او بپوشانید. بهداشت را رعایت کنید. 
برای کسب راهنمایی بیشتر در مورد چگونگی پیشگیری از خروپف با 

پزشک او مشورت کنید.
   سایر نکات

هرگــز بــدون مشــورت پزشــک از ماســک‌های آپنــه خــواب یــا 
مرطوب‌کننــده هوا اســتفاده نکنیــد. خوددرمانــی نکنیــد و داروهای 
ک نگذارید. درمــان زود هنگام  خود یا فرزندتان را بــا دیگران به اشــترا
کیفیت ضروری است.  اختلالات خواب برای اطمینان از زندگی سالم و با
گر کیفیت خواب کودک بد باشد، می‌تواند منجر به مسائل متعددی  ا
مانند اضطراب، افسردگی، نارسایی اندام‌ها یا حتی سکته‌های قلبی در 
گرچه ممکن است این مسائل معمول به نظر برسد اما  بزرگسالی شود . ا
گر به مدت طولانی درمان نشود و کمبود خواب جبران نشود، می‌تواند  ا
ک باشد. به همین دلیل است که باید به یک متخصص مراجعه  خطرنا
کنید. در صورتی که هرگونه شک و تردیدی دارید از پزشک خود سوال 
بپرسید و قبل از اعمال هرگونه تغییر در زندگی کودک، علت و روش آن 

را درک کنید.

 عمــود‌ی  افقــی

بیــن  کلیــدی  تفاوت‌هــای  برخــی 
ســرماخوردگی معمولــی، کوویــد و آنفلوآنزا 
کــه می‌توانــد به‌راحتــی بــه  وجــود دارد 
گر  شــما در تشــخیص آنها کمــک کند امــا ا
همچنــان مطمئــن نیســتید کــه بــه کدام 
بیمــاری مبتــا شــده‌اید بــا پزشــک خــود 
مشــورت کنید. یکی از نشــانه‌های آشــکار 
کووید، تنگی نفس اســت. تنگی نفس هم 
در ســرماخوردگی و هــم در آنفلوآنــزا نــادر 
اســت، امــا از آنجایی‌کــه کوویــد به‌دلیــل 
التهــاب، ریه‌هــا را بیشــتر تحت‌تاثیــر قــرار 
می‌دهد، علامت شایع محسوب می‌شود. 
تنگی نفس بیشــتر بــا بیماری‌هایی مانند 
کوویــد یا ویــروس سین‌سیشــیال تنفســی 
)RSV( مرتبط اســت. با ایــن وجود، توجه 
گر بیمــاری از  بــه این نکته مهم اســت کــه ا
آنفلوآنزا بهبــود نیابــد و وضعیــت وی بدتر 
شود، ممکن است دچار مشکلات تنفسی 
گر فرد به ذات‌الریه  شود. به عنوان مثال، ا
خ  مبتــا شــود نیــز می‌توانــد ایــن اتفــاق ر
دهد. ماهیت ســرفه‌ها در ایــن بیماری‌ها 
متفــاوت و در هر ســه ویروس رایج اســت، 
امــا تفاوت‌هایی دارند. در ســرماخوردگی، 
ســرفه خفیــف خواهــد بــود، در حالــی کــه 
ســرفه آنفلوآنــزا خشــک بــه نظر می‌رســد. 
در کووید، ســرفه خشــک و مــداوم خواهد 
بــود و بســیاری از افــراد بیش از یکســاعت 
یــا در طــول روز ســه یــا چنــد بــار ســرفه 
می‌کنند. یکی دیگر از نشانه‌های واضح، از 
دست‌دادن حس بویایی یا چشایی است. 
از دســت دادن حــس بویایــی یا چشــایی 
تا حــدودی علامتــی منحصر به فــرد برای 
گــر تغییر در حس چشــایی  کووید اســت. ا
یــا از دســت دادن کامــل حس چشــایی را 
تجربه می‌کنید، به احتمال زیاد به ویروس 
کرونا مبتلا هستید. فهمیدن اینکه به کدام 
ویــروس مبتلا هســتید بــه ترکیــب علائم و 
شــدت آنهــا بســتگی دارد. ســرفه خفیــف 
و گلــودرد بعیــد اســت کــه چیــزی بیــش از 
سرماخوردگی باشد، تب و خستگی شدید 
نشان‌دهنده آنفلوآنزا در حالی که از دست 
دادن حــس بویایــی یــا چشــایی و ســرفه 
مداوم نشــان‌دهنده ابتلا به کووید است. 
به‌طور کلی علائم سرماخوردگی به تدریج 
ظاهر می‌شوند، در حالی‌که علائم آنفلوآنزا 
گهانــی و در عــرض چند ســاعت  به‌طــور نا
ظاهــر می‌شــوند و علائــم کوویــد ممکــن 
اســت بــه صــورت خفیــف شــروع شــوند و 
شــدت بگیرنــد. در حالــی کــه دیگــر هیــچ 
الزامی برای قرنطینــه خانگی وجود ندارد،  
افراد در صورت بروز علائمی مانند تب بالا، 
احســاس بیمــاری شــدید و ناتوانــی بــرای 
، مدرســه، مهدکودک یا  رفتن به محــل کار
انجام فعالیت‌های منظم، ســعی کنند در 
خانه بماننــد و تماس با دیگــران را کاهش 

دهند.

روپا پارمار
 پزشک عمومی 

‏1- قطــار تنــدرو- از کشــورهای آمریــکای مرکــزی 2- 
مقابــل گرمــی- دنبال‌کننــده- از ســه‌تفنگدار دومــا 3- 
ازحروف یونانی- مســیحی- پســندیده و خــوب- عریان 
4- دریایی در آسیا- بی‌هوشی- گیاه مقدس زرتشتیان 
5-  واحدسطح-  یک اثر تاریخی در میمونه ) اسلام‌آباد( 
- خــروس مازندرانــی 6- کشــوری  شهرســتان اشــکذر
گروآب‌ورز 7- صدای ساعت-  آسیایی- دست عرب- شنا
خشــک مزاج- حیوان بدبو 8- زندگی‌کن- تجددخواه- 
علامت مصدرجعلی 9- ظرفیت‌وتوان- سلاح انفجاری- 
- نوعی  موميــا 10- اثــری از محمدحجــازی- مقابــل زیــر
سازسنتی ایرانی 11- متعصب- توسل جستن به ديگري- 
سایه‌گاه 12- اثری ازهرمان ملویل- رقیق‌تر-  عیدحاجیان 
13- درخــت ‌زبان گنجشــک- شــیوه- تجاوزکــردن ازحد 
خود- ســینمای ســوخته آبادان 14- راه عبور مســطح با 
شیب تند- برهنه- لانه پرندگان شکاری 15- از دسرهای 

ایرانی- همکار
 

1- دلجویی نمودن- فراهم‌آوردن و گردآوری 2- بزرگترین جزیره یونان- مشاوره- محل زانوزدن 
شــتر 3- گیاهی دارویی- کنایه ازمشــاجره- بالاآمدن آب دریا 4- عدد هندســی- برادری- واحد 
گذارکردن-  نظامی بزرگتر از گردان- ریاضیدان اســکاتلندی 5- تنبل- به‌هم ساییده‌شــده 6- وا
کشــوری در آمریکای‌شــمالی- نامــه کوتــاه 7- کارمندان دربــار-  مادرعــرب- بندگــی- باران‌اندک 
کی!- کلمه  8- نوعی وسیله بازی‌قدیمی- پایتخت اسکاتلند- از نگارخانه‌های بریتانیا 9- سازشا
- مقابــل خــوب- درحقیقــت 10- نغمه‌خوانــی- یکــی از قاره‌هــا- از اســباب نانوایــی 11-  تصغیــر
نویسنده- آلبومی از نیما مسیحا 12- از حروف‌ الفبای فارسی- ابریشم پست- جهان- بالای فرنگی 
13- واحدبازی تنیس- اثری از کمیت بن زید اســدی- ملایمت 14- واحدپولی در اروپا- قســمت 

مرکزی‌اتم- امر از کوشیدن 15- پیوستگی- بازرگانی که بدهی‌هایش بیشتر از داراییش باشد

فیبر باعث می‌شود که سموم و مواد زائد به طور مؤثرتری از بدن دفع شوند و احتمال بروز بیماری‌های گوارشی مانند هموروئید 
و سرطان روده بزرگ کاهش یابد. فیبرمحلول نیز برای سلامت مخاط روده بسیار مفید است. 

مفید برای گوارش

کلسترول بد( را کاهش دهد و در نتیجه خطر ابتلا به  ( LDL طبق تحقیقات مصرف کافی فیبر می‌تواند سطح کلسترول
بیماری‌های قلبی‌وعروقی را کاهش دهد.  

سلامت قلب

، حجم معده را افزایش می‌دهند و به ایجاد احساس سیری طولانی‌مدت کمک می‌کنند. به این ترتیب،  غذاهای سرشار از فیبر
مصرف بیش از حد کالری کاهش می‌یابد و روند کاهش یا حفظ وزن آسان‌تر می‌شود. 

 کنترل وزن

گی  برای  گهانی قندخون جلوگیری می‌کنند. این ویژ غذاهای پرفیبر باعث کاهش سرعت جذب گلوکز می‌شوند و از افزایش نا
افراد مبتلا به پیش‌دیابت و دیابت نوع ۲ اهمیت دارد.

 پیشگیری از قندخون بالا

تاثیرات مفید مصرف »فیبر« بر سلامتی
فیبر غذایی یکی از مهم‌ترین عناصر تغذیه‌ای فیبر غذایی یکی از مهم‌ترین عناصر تغذیه‌ای 

است که نقش حیاتی در سلامت بدن انسان دارد. است که نقش حیاتی در سلامت بدن انسان دارد. 
فیبر توسط بدن هضم نمی‌شود و بیشتر به‌عنوان فیبر توسط بدن هضم نمی‌شود و بیشتر به‌عنوان 
یک تنظیم‌کننده طبیعی عملکرد دستگاه گوارش یک تنظیم‌کننده طبیعی عملکرد دستگاه گوارش 
عمل می‌کند. مصرف منظم فیبر می‌تواند تأثیرات عمل می‌کند. مصرف منظم فیبر می‌تواند تأثیرات 
گسترده‌ای بر سلامتی داشته باشد؛ از کنترل‌وزن گسترده‌ای بر سلامتی داشته باشد؛ از کنترل‌وزن 
گرفته تا کاهش خطر بیماری‌های قلبی و بهبود گرفته تا کاهش خطر بیماری‌های قلبی و بهبود 

سلامت روان. سلامت روان. 


