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پنجره

چراایرانیها۱۰سالزودترسکتهمیکنند؟
به بهانه مرگ ناباورانه کاپیتان جوان پرسپولیس

»افراد در ایران ۱۰ سال زودتر از دیگر کشورها به سکته مغزی مبتلا می شوند.« 
این خبری بود که چند روز پیش، از قول رئیس مرکز سیاســتگذاری ســلامت 
استان فارس در حاشیه دومین کنگره بین المللی سکته مغزی در ایران مطرح 

شد.
به گفته دکتر کامران باقری لنکرانی، کم تحرکی، مصرف بی رویه نمک و چربی، 
چاقی، اســتعمال دخانیات و در مجموع رژیم نامناســب غذایی عواملی برای 
حرکت به ســمت سکته های مغزی محسوب می شــوند؛ در حالی که همه این 
موارد در جامعه ما رو به افزایش اســت، به ویژه چاقی که در دو دهه گذشــته در 

کشور دو برابر شــده و این زنگ خطری برای افزایش سکته های مغزی 
به حساب می آید. به بهانه این خبر، سکته مغزی را زیر ذره بین 

قرار می دهیم و به همه جوانب این بیماری می پردازیم.
براساس آمار، سکته در دنیا دومین عامل مرگ 

و میر و در ایران چهارمین عامل است. در 
واقع بیماری های قلبی، تصادفات، 

بیماری های بدو تولد و ســکته 
چهــار عامــل مــرگ و میر 

اســت. ایرانی هــا از نظر 
تعــداد مطلــق در رتبه 

دوم مرگ و میر ناشی 
از سکته قرار دارند. 
باید بدانید ســکته 
مغزی یک عارضه 
عروقی اســت که 
باعــث آســیب به 

قسمتی از مغز شده 
و بــه دو دلیل عمده 

ایجاد می شود. یکی 
اینکه ممکن اســت بر 

اثــر عواملی مجــرای رگ 
بســته شــود و خون بــه مغز 

نرســد. حالت دوم این است که با 
پاره شدن رگ، خونریزی داخل مغز ایجاد 

شود که البته هر یک از این حالت ها، دلایل خاص خود را دارند. به عنوان مثال 
یکی از دلایل پاره شدن رگ ، فشار خون بالاست اما در مورد بسته شدن رگ باید 

موارد دیگری را بررسی کرد.
دکتر مازیار سیدیان متخصص بیماری های مغز و اعصاب و عضو هیئت علمی 
دانشــگاه علوم پزشــکی تهران می گوید: گاهی یک لخته یا ماده ای که باعث 
انسداد می شــود از قسمت دیگری از بدن مثل قلب جدا و با واردشدن به عروق 
مغزی، باعث بسته شدن این عروق می شود که به آن آمبولی می گوییم. گاهی 
نیز رســوبات یا موادی مثل چربی ها، داخل رگ انسداد ایجاد می کنند و باعث 

سکته مغزی می شوند.
همچنین در برخی مواقع به علت گرفتاری در رگ و در نتیجه مختل شدن جریان 
خون سکته ایجاد می شود. از طرفی سکته می تواند ناشی از پارگی رگی باشد که 
خونریزی مغزی ایجاد کرده اســت. در هر صورت، دلیل سکته مغزی هر کدام 
از این موارد که باشــد، باید دقت داشت که با وقوع سکته مغزی، بیمار در خطر 

مرگ و میر قرار خواهد گرفت.

شناسایی عوامل خطر
به گفته دکتر سیدیان، افزایش سن، فشــارخون و چربی بالا، دیابت، کشیدن 
ســیگار، بیماری های قلبی، عــدم تحرک کافی، اســترس های زیــاد و... از 
مهم ترین علل سکته های مغزی محسوب می شوند و افرادی که به نوعی با این 

موارد درگیر هستند، بیش از دیگران در معرض خطر قرار دارند.

در این میان نباید فراموش کنیم که ۹۰درصد این عوامل خطر قابل پیشگیری 
هســتند. به عنوان مثال تا حد زیادی با پیروی از ســبک زندگی سالم می توان 
جلوی بروز دیابت نوع ۲، چربی، فشارخون بالا، چاقی و... را گرفت. همچنین 
افراد می توانند به خاطر سلامتشان سیگار را ترک کنند، فعالیت بدنی بیشتری 
داشته باشــند و تا حد ممکن از اســترس  دور بمانند تا احتمال سکته مغزی در 

آن ها به حداقل برسد.

علائم را بشناسید
افراد باید بدانند در بســیاری از موارد، قبل از ســکته مغــزی علائمی  به عنوان 
پیش درآمد ســکته بروز می کند و به گفته دکتر سیدیان مهم این است که افراد 
این علائم را بشناسند و سریع و صحیح عمل کنند. گاهی فردی از خواب بیدار 
می شــود و احساس می کند نیمه چپ یا راست بدنش لمس شده و به خوبی کار 

نمی کند و بعد از گذشت چند لحظه هم برطرف می شود.
این علامت می تواند نشانگر این موضوع باشد که یک رگ درون مغز به صورت 

موقت بسته و دوباره باز شده است و فرد باید سریع به اورژانس منتقل شود چون 
در غیر این صورت ممکن اســت سکته مغزی رخ دهد. البته وقتی فرد با سکته 
درجا مواجه می شود واقعا نمی توان اقدامات خاصی انجام داد و باید در کوتاه ترین 

زمان ممکن به اورژانس انتقال داده شود.
متاســفانه باور غلطی وجود دارد که بعضی ها فکــر می کنند اگر فردی مبتلا 
به بیماری  فشــارخون بالا سکته کرد ســریع باید فشار او را پایین بیاورند اما در 
واقع این کار می تواند بســیار خطرناک باشــد. در عین حال، افراد بعد از بروز 
علائمی مثل بی حسی یا ضعف دست و پا و صورت، اشکال در صحبت کردن 
یا درک گفتار و اغتشاش شعور ناگهانی، اشکال ناگهانی در بینایی و راه رفتن، 
ســرگیجه و ســردرد شــدید ناگهانی بدون علت مشــخص باید بلافاصله به 
اورژانــس منتقل شــوند تا از بروز ســکته و به دنبال آن از مرگ ســلول های 

مغزی جلوگیری شود.

اصل طلایی درمان
به گفتــه دکتر ســیدیان، روند درمانی در ســکته های 
مغزی به نوع، محل و حجم سکته بستگی دارد. در 
سکته های کوچک اگر فرد عوامل خطر را برطرف 
کند، می توانــد تا آخر عمر یــک زندگی عادی 
داشــته باشــد اما در بعضی اوقات سکته ها 
بــزرگ هســتند و ناتوانی شــدیدی ایجاد 
می کننــد. حتــی گاهی دیده می شــود 
یــک خونریزی بــزرگ در 
مغز باعث جابه جایی 
مغز می شــود و فرد 
را از پــای درمی آورد 
اما به طور کلی اگر فرد 
شانس بیاورد و سکته اول 
خیلی بزرگ نباشد و زمان طلایی 
درمان را از دســت ندهد، شانس 

زنده ماندن او بعد از سکته بسیار بالاست.
به عبارتی برای درمان و جلوگیری از عوارض پس از ســکته مغزی یک زمان 
طلایی ســه تا چهار ســاعته وجود دارد که اگر همه اقدامات لازم پزشکی به 
بیمار مبتلا تا قبل از این چهار ساعت ارائه شود، شانس بازگشت به زندگی این 
بیمار زیاد اســت. در غیر این صورت به احتمال زیاد دچار مشکلاتی از جمله 
فلج، فراموشی و وابسته بودن به دیگران تا آخر عمر یا حتی مرگ می شود. بد 
نیســت بدانید مشکل عمده بیماران ســکته مغزی این است که خیلی دیر به 
بیمارســتان مراجعه می کنند طوری که بیشــتر آن ها زمان طلایی را از دست 

می دهند.
در واقع آن قدر برای بیماری ها و مشکلات قلبی اطلاع رسانی شده است که اگر 
کســی به عنوان مثال دست چپش درد بگیرد، احتمال مشکل قلبی را می دهد 
و در اکثر مواقع تلاش می کند هر چه سریع تر به پزشک مراجعه کند اما در مورد 
سکته مغزی، اگر کســی به طور ناگهانی دچار اختلال در صحبت کردن شود 

ممکن است متوجه سکته مغزی نشود.
فراموش نکنید در صورت بروز سکته مغزی برگرداندن اندام فلج شده به کمک 
فیزیوتراپی، شــنا و آب درمانی صورت می گیرد و همیشه هم برگشت به صورت 

صددرصدی نیست.

چه بخوریم تا قلب سالمی داشته باشیم؟
ایسنا- متخصصان تغذیه برای سلامتی قلب و جلوگیری از ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی 
پنج غذای مفید را معرفی کرده اند: سالمون: این ماهی سرشار از اسیدهای چرب امگا۳ است 
و برای قلب غذای مفیدی محسوب می شود. دو بار خوردن این ماهی روغنی در هفته توصیه 
می شود. ذغال اخته: این ماده سرشار از فیبر و ویتامین C است که قلب را در مقابل بیماری ها 

محافظت می کند. همراه یک وعده غذای سبوس دار و با سایر میوه جات مصرف کنید.
گــردو: برای کاهش خطر بیماری های قلبی و عروقی مصرف هفتگی حداقل پنج اونس گردو 
توصیه می شــود. بلغور جو دو سر: این خوراکی غنی از نوعی فیبر است که کلسترول LDL را 
از بین می برد و منبع خوبی برای انرژی محسوب می شود. شکلات تلخ: این خوراکی می تواند 
فشــار خــون را تحت کنترل در آورده و بــا لخته های خونی مبارزه کند؛ چراکه با داشــتن آنتی 

اکسیدان مانع از تجمع کلسترول های بد می شود.

تأثیر مصرف میوه در کاهش سرماخورگی
فارس- سیدعلی کشاورز  متخصص تغذیه گفت: برای درمان سرماخوردگی مصرف مایعات 
گرم،  انواع ســوپ و آش توصیه می شــود که شــیر و چای در این میان تأثیر بیشــتری داشته و 
خوردن میوه نیز به دلیل وجود ویتامین های مختلف آن در تقویت سیســتم ایمنی مؤثر اســت.
افرادی که بیشتر از سایرین میوه مصرف می کنند، کمتر دچار سرماخوردگی می شوند. مصرف 
شــلغم در زمان سرماخوردگی بسیار توصیه می شود و بخور آن نیز برای باز شدن سینوس ها و 
رفع گرفتگی بینی مؤثر است. شلغم سرفه را تسکین می دهد و آب شلغم نیز قند خون را پایین 
می آورد همچنین افراد در صورتی که گلو درد دارند، قرقره آب پخته شــلغم برای آن ها توصیه 
می شــود. بهترین شیوه برای تهیه شــلغم که ویتامین و خواص درمانی آن حفظ شود، بخارپز 
کردن آن است. در این شرایط تمام خواص درمانی شلغم حفظ می شود. مصرف انواع سبزی و 

میوه به ویژه به صورت پخته، کمک می کند تا سرماخوردگی زودتر رفع شود.

توصیه های مهم حفظ تندرستی در پاییز
تسنیم- ناصر رضایی پور دستیار تخصصی طب سنتی گفت: افراد با مزاج سرد و خشک خود 
را از هوای خشک پاییز محافظت و پوست خود را با روغن بادام شیرین چرب کنند. سردمزاجان 
از مصرف غذاهای کنســروی، یخ زده و مانده پرهیز کنند. کاهش نزدیکی جنســی، ننوشیدن 
آب ســرد، پرهیز از غســل با آب سرد و نشستن در آن از دیگر اقداماتی است که سردمزاجان را 

از سردی و خشکی پاییز مصون نگه می دارد.
وی افزود: پرهیز از اقداماتی نظیر فصد، حجامت بی دلیل، خوابیدن با شکم پُر و خوابیدن در 
مجاورت هوای ســرد در ارتقای سطح ایمنی بدن در پاییز مؤثر است. استفاده از عطر گل های 
خوشــبو مانند گلاب، نرگس و یاس در فصل پاییز در حفظ ســلامت روح و جســم بسیار مفید 
اســت. در این فصل باید بدن را از ســرمای بامدادی و گرمای میانه روز حفظ کرد و از پرخوابی، 

پرنوشی، پرخوری و خواب روز تا حد امکان اجتناب کرد.

اگر می خواهید کبد چرب نداشته باشید بخوانید
تســنیم- فاطمــه نجات بخــش 
دســتیار تخصصــی طب ســنتی 
گفت: کبــد چــرب از متداول ترین 
بیماری های کبدی اســت و تجمع 
چربــی از خصوصیــات اصلی این 
بیماری محســوب می شود. تجمع 
چربــی در کبــد موجب تســریع در 

بروز التهاب و در موارد پیشــرفته موجب سیروز کبدی 
می شود. می توان گفت که ۳۰درصد افراد جامعه ایرانی 
مبتلا بــه کبد چــرب غیرالکلی هســتند. وی افزود: 
اســتفاده بیش از حــد غذاهای با طبع ســرد احتمال 
بروز کبد چــرب را افزایش می دهــد، به خصوص اگر 

فردی دچار مشــکلات گوارشــی 
باشــد غذاهایی با طبع سرد بیشتر 
مشکل آفرین اســت. مصرف انواع 
ترشــی، لبنیات، به ویژه ماســت و 
دوغ، میوه های طبع سرد، مصرف 
آب همراه با غذا، مصرف بیش از حد 
آب یخ مصرف بیش از حد غذاهای 
غلیــظ  مانند کله پاچه، حلیم، آش رشــته، ماکارونی، 
لازانیا، پاستا، بامیه، فست فودها، برنج و ماهی در بروز 
کبد چرب موثر است. مصرف بیش از حد شیرینی های 
مصنوعی و قنادی چرب و خیلی شــیرین خود در بروز 

کبد چرب موثر است.

برای پاکسازی و باز کردن منافذ بدن ورزش کنید
ســیدجواد علوی کارشــناس طب 
ســنتی اظهار داشت: ورزش راهی 
بــرای دفع مــواد زائد بدن اســت؛ 
از دیــدگاه ابوعلــی ســینا ورزش از 
مهم تریــن تدابیر حفظ ســلامتی 
است. ورزش از لحاظ کیفیت به سه 
دسته سخت و دشوار، آسان و میانه 

تقسیم بندی می شود. ورزش سخت و دشوار مانند بار 
برداشتن، کشتی گرفتن سخت که این گونه کارها در 
ذات خود سخت و دشوار است ولی کارهایی مانند طبل 
زدن که به بدن فشار زیادی وارد می شود در ذات خود 

سخت و دشوار نیست.

ورزش از نظر کمیت به ســه دســته 
تقسیم می شــود؛ اول اینکه ورزش 
فراوان انجام شــود و یــا ورزش کم 
انجام شــود و در نهایــت ورزش در 
اعتدال نه زیاد و نه کم صورت پذیرد. 
ورزش برای استوار کردن و توانمند 
کــردن بدن بســیار اهمیــت دارد. 
ورزش فقط دویدن یا ورزش های باشــگاهی نیســت، 
نگاه کردن به خطوط ریز هم نوعی ورزش برای چشم 
اســت، حتی آواز خواندن نوعی ورزش بــرای تقویت 
حنجره است و مطالعه کردن ورزش برای تقویت ذهن 

محسوب می شود.

چند نکته درباره دندان 
درآوردن کودکان

ایسنا- دکتر لیلا بصیر دندان پزشک گفت: دندان 
درآوردن کــودکان فرایندی فیزیولوژیکی اســت که 
موجب تغییراتی در دهان کودک می شود. بعضی از 
کودکان این فرایند را به آسانی پشت سر می گذارند و 
گاهی اوقات حتی خانواده هم متوجه آن نمی شود، 
اما دنــدان درآوردن در برخی کودکان با مشــکلاتی 
مانند آبریزش دهان، بالا رفتن درجه حرارت بدن به 

صورت تب یا مشکلات گوارشی همراه خواهد بود.
وی افزود: عــدم تمایل به غذا خوردن و کم اشــتها 
شدن به دلیل خارش های زیاد لثه، از دیگر مشکلات 
دنــدان درآوردن در برخی کودکان اســت. البته این 
علائم در کودکان متفاوت اســت، بــه این ترتیب که 
برخی از آن هــا علائم کمتــر و برخــی دیگر علائم 
بیشتری را از خود نشان می دهند. باید توجه داشت که 
مشکلات ناشی از دندان درآوردن کودکان فرایندی 
طبیعی است و نباید موجب دستپاچگی والدین شود.
وی با اشاره به چگونگی درمان و تسکین درد رویش 
دندان در کودکان، گفت: برای درمان تب کودک در 
این هنگام، والدین می توانند از تب برها استفاده کنند. 
اینکه قدیمی ها برای تســکین درد و خارش ناشــی 
از رویش دندان هــا در کودکان، قنــد روی لثه آن ها 
می ســاییدند، کار اشتباهی اســت؛ زیرا هم موجب 
آســیب به لثه می شــود و هم منجر به شیرین شدن 

ذائقه کودک خواهد شد.
وی افزود: استفاده از ژل های بی حس کننده برای 
تســکین درد صرفا برای کودکانی کــه خیلی زیاد از 
رویش دندان درد می کشند، مجاز است؛ زیرا با توجه 
به در حال رشد و تکامل بودن سیستم مغز و اعصاب 
کودکان، اســتفاده زیــاد از مواد بی حــس کننده، بر 

سیستم عصبی آن ها تاثیر خواهد داشت.
وی عنوان کــرد: رویش دندان در کــودکان به طور 
معمول از چهار تا شــش ماهگی تا پایان دو ســالگی 
ادامه خواهد داشــت و تا این زمــان، کودک باید ۲۰ 
دندان شیری داشته باشد؛ با این وجود دیر یا زود شدن 
چند ماهه این روند نگران کننده نیســت؛ زیرا رویش 
دندان مســئله ای ارثی اســت و برخی زودتر و برخی 

دیرتر دندان درمی آورند.
وی با اشــاره به زمان آغاز اســتفاده از مسواک برای 
کودکان اظهار کرد: شعار سازمان بهداشت جهانی 
)WHO( می گوید »دندان های خود را مسواک بزنید 
حتی اگر یک دندان باشــد«. بنابراین از زمان رویش 
اولین دندان کودک باید مسواک زدن آغاز شود. قبل 
از دو سالگی باید دندان های کودکان با مسواک های 
مخصوص نوزادان و بــدون خمیردندان به صورت 
مالشی تمیز شود تا مسواک زدن برای آن ها به عادت 

تبدیل شود.
بصیر افزود: بعد از دو ســالگی بایــد از خمیردندان 
مخصوص کــودکان که حــاوی فلوراید نیز باشــد 
به میزان یک لپه روی مســواک اســتفاده شود. از 
زمان رویش دنــدان در کودک و حتــی قبل از آن، 
پلاک هــای باکتریال و لایه های چســبنده ای که 
با چشم قابل دیدن نیســت، در لثه کودک ته نشین 
شــده و رســوب می کند توصیه می شــود تا قبل از 
شش سالگی، خود والدین دندان های کودکانشان 

را مسواک بزنند .

سلامت


