
afarinesh_ostan@yahoo.comشنبه  29 اردیبهشت1403 شماره 7494  سال بیست و ششم www.Afarineshdaily.ir5
خبرپزشكي

رئی��س گ��روه بیماری‌ه��ای غیرواگی��ر معاون��ت 
بهداش��ت دانش��گاه علوم پزشکی مش��هد گفت:حدود 
۵۰ درص��د بیماران مبتلا به فش��ارخون بالا از بیماری 
خود اطلاعی ندارند که یکی از مهمترین مش��کلات ما 
همین مس��اله اس��ت.بابک اقبالی در گفت‌وگو با ایسنا 
با اش��اره به شعار امس��ال روز جهانی فشار خون بالا با 
عن��وان »با اندازه‌گیری دقیق فش��ار خون و کنترل آن 
عمر طولانی‌تری داشته باشیم«، اظهار کرد: فشار خون 
بالا شیوع گسترده‌ای داشته به گونه‌ای که می‌توان بیان 
کرد از هر س��ه نفر بزرگس��ال یک نفر مبتلا به فش��ار 
خون اس��ت.در صورتی که بیماری فش��ار خون بالا به 
درستی کنترل و تشخیص داده نشود عوارض خطرناکی 
از جمله سکته‌های قلبی، س��کته‌های مغزی، نارسایی 
کلیه، دیالیز و سایر بیماری‌ها را به دنبال خواهد داشت.

وی با بیان اینکه فش��ار خون بالا در مراحل اولیه علائم 
خاصی نداش��ته و قاتل خاموش نام‌گذاری ش��ده است، 
ادام��ه داد: این بیم��اری می‌تواند باعث ب��روز عوارض 
مهم��ی از جمل��ه مرگ و می��ر در افراد باش��د.یکی از 
راه‌های تش��خیص فشارخون بالا اندازه‌گیری فشارخون 
است و توصیه می‌شود افراد سالم و بدون سابقه بیماری 
 حداقل س��الی یک بار اندازه‌گیری فشارخون را داشته

 باشند.
 در اکث�ر موارد فش�ارخون بالا بی‌علامت 

است
دکت��ر اقبالی ب��ا ی��ادآوری اینکه در اکث��ر موارد 
فش��ارخون بالا بی‌علامت است، عنوان کرد:اگر بیماری 
ش��دیدتر باش��د در بعضی افراد علائمی چون سردرد، 
خواب‌آلودگی، تاری دید، درد قفس��ه سینه و خونریزی 
بینی نیز مشاهده می‌شود؛ این عوارض در فشارخون‌های 
شدید بروز پیدا کرده و توصیه می‌شود افراد قبل از این 
عوارض فش��ارخون بالای خود را شناسایی و مداخلات 
را انج��ام دهن��د.وی اضاف��ه کرد: ب��ا وج��ود اینکه راه 
اندازه‌گیری فش��ار خون بالا بسیار س��اده است و افراد 
با مراجعه به نزدیکترین مرکز درمانی می‌توانند فش��ار 
خون خود را اندازه گیری کنند ولی متاس��فانه به دلیل 
ساده بودن تشخیص، بس��یاری از افراد به این بیماری 
اهمیتی نمی‌دهند. ح��دود ۵۰ درصد بیماران مبتلا به 
فش��ارخون بالا از بیماری خود اطلاعی ندارند که یکی 
از مهمترین مشکلات ما همین مساله است.رئیس گروه 
بیماری‌های غیرواگیر معاونت بهداش��ت دانشگاه علوم 

پزش��کی مشهد در پاس��خ به اینکه فشار خون طبیعی 
چیس��ت و چه زمان می‌توان بیان کرد که فش��ار خون 
ب��الا داریم؟ تصریح کرد:در اندازه‌گیری فش��ار خون دو 
عدد فش��ارخون سیس��تول و دیاس��تول داریم و فشار 
خ��ون کمت��ر از ۱۲۰ روی ۸۰ میلیمترجی��وه فش��ار 
 خون طبیعی اس��ت. در صورتی که فش��ار خون فردی 
۱۴۰ روی ۹۰ میلیمترجیوه و بیش��تر از این باشد باید 
به پزش��ک مراجعه کند. فشار خون بین ۱۲۰ تا ۱۴۰ و 
۸۰ تا ۹۰ میلیمتر جیوه در افراد گویای پرفشاری خون 
است و باید شیوه زندگی خود را اصلاح کند. باید اضافه 
کرد فشار خون کمتر از ۱۲۰ روی ۸۰ تا زمانی طبیعی 
اس��ت که برای افراد عارضه ایجاد نکند. برای افت فشار 

خون در افراد عدد قاطعی وجود ندارد.
 چاق�ی و فعالی�ت بدن�ی کم دو م�ورد از 
مهمتری�ن علل افزایش فش�ار خ�ون در جوامع 

امروزی هستند
اقبالی با تاکید بر اینکه س��ن یکی از عوامل دخیل 
در ب��روز فش��ار خون اس��ت، گفت: هرچه س��ن بالاتر 
ب��رود تعداد بیماران مبتلا به فش��ار خ��ون نیز افزایش 
پی��دا می‌کنند. نمی‌توان برای افزایش س��ن کاری کرد 
اما می‌توان برای تش��خیص و مراقبت در خصوص این 
بیماری تدابیر بیش��تری داش��ت. علاوه بر آن چاقی و 
فعالی��ت بدنی ک��م دو مورد از مهمتری��ن علل افزایش 
فشار خون در جوامع امروزی هستند.امروزه در کودکان 
کم‌تحرکی و اضافه وزن به ش��دت در حال افزایش بوده 
و این کودکان در س��نین جوانی و میانس��الی مبتلا به 

فش��ار خون بالا و برخ��ی بیماری‌های دیگ��ر خواهند 
ش��د.وی با بیان اینکه علائم هش��دار در افراد با فش��ار 
خون ب��الا زمانی ب��روز می‌کند که فش��ارخون خود را 
کنت��رل نکرده‌اند، اظه��ار کرد: در صورت��ی که فرد به 
علائم هش��دار برسد باید سریعاً به پزشک مراجعه کند. 
علائم هشدار با درد قفسه سینه و تعریق سرد به همراه 
ضعف همراه اس��ت. در صورتی فش��ارخون افراد بالاتر 
از ۱۸۰ روی ۱۱ میلیمت��ر جیوه باش��د باید س��ریعاً به 
پزش��ک مراجعه کند. همچنین کاهش ناگهانی بینایی 
به خصوص در یک چش��م و ضعف در یک س��مت بدن 
از دیگر علائم مشکوک به سکته مغزی می‌باشد.رئیس 
گروه بیماری‌های غیرواگیر معاونت بهداش��ت دانشگاه 
علوم پزش��کی مشهد در پاسخ به اینکه در صورت ابتلا 
به بیماری فش��ارخون چه اقداماتی بای��د انجام دهیم، 
خاطر نشان کرد: بیماری فشارخون یک بیماری مزمن 
بوده و درمان قطعی ندارد اما قابل کنترل اس��ت. حدود 
یک س��وم افراد بزرگسال مبتلا به فشار خون هستند و 
با س��بک زندگی امروزی این ش��یوع بیشتر نیز خواهد 
شد. ما مشکلاتی در خصوص مراقبت‌های بیماری فشار 
خون داریم که باعث می‌ش��ود بیماران فش��ار خونی ما 
کنترل مناسبی نداشته باشند؛ اولین توصیه ما مراجعه 
منظم به پزش��ک و مراکز پزشکی در شهرها و روستاها 

است.
 حداق�ل ۱۵۰ دقیق�ه فعالی�ت بدنی برای 

بزرگسالان توصیه می‌کنیم
رئیس گروه بیماری‌های غیرواگیر معاونت بهداشت 
دانش��گاه علوم پزش��کی مش��هد با تاکید ب��ر اینکه در 
کودکان فعالیت بدنی بیش��تری نس��بت به بزرگسالی 
نی��از داریم، یادآور ش��د: ک��ودکان از س��نین ۵ تا ۱۰ 
س��الگی باید حداقل یک س��اعت در روز فعالیت بدنی 
متوس��ط داشته باشند.حداقل فعالیت بدنی که ما برای 
بزرگس��الان توصیه می‌کنی��م ۱۵۰ دقیقه و به صورت 
پی��اده‌روی، ش��نا و...، پنج روز در هفته به مدت س��ی 
دقیقه اس��ت.همچنین تعدادگام‌ه��ای ما در پیاده روی 
بس��یار موثر بوده و که افراد به وس��یله اپلیکیشن‌هایی 
که در این خصوص وجود دارد می‌‎توانند تعداد گام‌های 
 خود را کنترل کنند.توصیه ما در این خصوص نیز تعداد

 ۷۰۰۰ ق��دم در روز اس��ت.به افراد بالای ۴۰ س��ال و 
افراد دارای بیماری‌های زمینه‌ای توصیه می‌شود پیش 

از آغاز فعالیت‌های سنگین با پزشک مشورت کنند.

رئیس گروه بیماری‌های غیرواگیر معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی مشهد:

حدود ۵۰ درصد مبتلایان به فشارخون بالا 
از بیماری خود اطلاعی ندارند

عضو هیأت مدیره جامعه پزشکان متخصص داخلی 
ایران گفت:وقتی اس��ترس در زندگ��ی و اجتماع وجود 
دارد، بای��د انتظار بروز و ش��یوع ان��واع بیماری‌ها را نیز 

داشته باشیم.
ب��ه گزارش مهر، کیوان الچی��ان، با بیان اینکه باید 
در زمان مناسب و ممکن اقدام لازم انجام دهیم، افزود: 
استرس‌های ناشی از سوانح و حوادث نیز موضوع بسیار 
مهمی است که موجب پیامدهای ناگوار در کوتاه مدت 

و بلند مدت می‌شود.
عضو هیأت علمی گروه طب اورژانس دانشگاه علوم 
پزشکی ایران تصریح کرد: نکته مهمی در مورد استرس 
باید دانست آن است که بروز انواع استرس، باعث ترشح 
هورمون‌های مرتبط با استرس خواهد شد تا بدن بتواند 

به نحوی مناسب با استرس مقابله کند.
الچی��ان گف��ت: وقت��ی اس��ترس و اضطراب‌ها در 
محیط زندگی زیاد می‌شود موجب ترشح مکرر استرس 
هورمون‌ها در بدن خواهد ش��د و سیس��تم ایمنی بدن 

نسبت به آن واکنش نشان می‌دهد.
ای��ن متخصص طب داخلی اف��زود: با افُت عملکرد 
سیس��تم ایمنی در اثر استرس‌ها، بدن نسبت به برخی 
بیماری‌ه��ا، عفونت‌ه��ای فرصت طل��ب و حتی برخی 
بیماری‌ه��ای مغز و اعصاب، توانای��ی و مقاومت خود را 

از دست می‌دهد.
وی ب��ا بی��ان اینک��ه س��کته‌های مغ��زی و قلبی، 
آلزایمر، خونریزی‌های دس��تگاه گوارش، روانپریش��ی و 
پرخاش��گری در اجتماع در پی اس��ترس‌های مکرر رخ 
می‌دهد، ادامه داد: به دنبال تکرار این استرس‌ها شاهد 
کاهش ضعف سیس��تم ایمنی، احتم��ال بروز عفونت‌ها 
افزای��ش یافته و احتمال پاندمی ویروس��ی نیز افزایش 

فراوانی پیدا می‌کند.
عضو هیأت مدیره جامعه پزشکان متخصص داخلی 
ای��ران تاکید کرد: هر فرد بنا به موقعیت و توانایی خود 
در جامعه باید تلاش کند، چون بر همه ما واجب است 

که استرس‌ها را کاهش دهیم.
وی گف��ت: یک خبرنگار با تولید خبرهای مثبت و 
امید بخش می‌تواند به کاهش اس��ترس‌های اجتماعی 
کمک کند؛ یک پزش��ک با درمان درست و امید دادن 
برای بهب��ود بیمار می‌تواند در زمینه کنترل اس��ترس 

موفق باشد.
الچی��ان افزود: ول��ی برخی عوام��ل در اختیار فرد 
نیس��ت و به مس��ائل اجتماعی، فرهنگ��ی و اقتصادی 

بستگی دارد.

وظیف��ه دول��ت و حکمرانان جامعه، ت�الش برای 
کاهش اس��ترس در جامعه اس��ت. بدین ترتیب سطح 

بهداشت، ایمنی و درمان ارتقا پیدا می‌کند.
الچیان در س��خنرانی روز پایانی س��ی و چهارمین 
کنگره جامعه پزش��کان متخصص داخلی ایران، گفت: 
همه م��ا در ایجاد و یا کنترل اس��ترس‌ها نقش داریم؛ 
وقت��ی اس��ترس در زندگی و اجتماع وج��ود دارد، باید 
انتظار بروز و شیوع انواع بیماری‌ها را نیز داشته باشیم.

در س��خنرانی‌های س��ی و چهارمین کنگره جامعه 
پزشکان متخصص داخلی ایران )۲۵ تا ۲۸ اردیبهشت 
۱۴۰۳( ط��ی چهار روز به ابع��اد مختلف این موضوع و 
بیماری‌های مرتبط و انواع ش��ایع امراض داخلی توجه 

شد.

مقامات بهداشتی ژاپن اعلام کردند تعداد مبتلایان 
به »سندرم شوک سمی استرپتوکوک« در این کشور با 

سرعت بی‌سابقه‌ای در حال افزایش است.
به گزارش ایس��نا، مقامات بهداش��تی گفته‌اند این 
سندرم که اخیرا در ژاپن پیشروی سریعی داشته حتی 

در مواردی می‌تواند کشنده باشد.
 A »گ��روه  باکت��ری  توس��ط  عمدت��ا   STSS
اس��ترپتوکوک« ایجاد می‌ش��ود و بیشتر افراد ۳۰ ساله 

یا مسن‌تر را درگیر می‌کند.
در م��وارد ح��اد بیماران ممکن اس��ت دچار مرگ 

اندام‌ها و نارسایی‌های متعدد اعضای بدن شوند.
تا ۵ ماه جاری میلادی )ماه مه ۲۰۲۴(، مؤسس��ه 
ملی بیماری‌های واگیردار ژاپن گزارش‌های اولیه درباره 
۸۰۱ مورد ابتلا به STSS در سال جاری دریافت کرده 
اس��ت که این رقم ۲.۷۶ برابر بیش��تر از رقم مربوط به 

دوره مشابه در سال گذشته است.
کارشناسان بهداش��تی در ژاپنی می‌گویند امسال 
تعداد مبتلایان با س��رعت بیش��تری نس��بت به س��ال 
گذش��ته در حال افزایش اس��ت. آمار نشان می‌دهد که 
تعداد کل بیماران در تمام طول سال گذشته ۹۴۱ نفر 

بوده است.
ش��بکه خب��ری ان‌اچ‌کی ب��ه نق��ل از متخصصان 
بهداش��تی این کش��ور گزارش کرد، دلیل این افزایش 
مش��خص نیس��ت اما از زمان کاهش اقدامات مقابله با 
کووید، تعداد موارد ابتلا به گلودرد اس��ترپتوکوکی در 

ژاپن افزایش یافته است.
کارشناس��ان می‌گویند انتقال این بیماری از طریق 
زخم‌ه��ای باز انج��ام می‌ش��ود. انتقال باکت��ری عامل 
این بیماری ممکن اس��ت به دلیل ع��دم رعایت نکات 

بهداشتی رخ دهد.

متخصص بیماری‌های داخلی؛

وقتی استرس باشد باید انتظار شیوع انواع 
بیماری‌ها را داشته باشیم

شیوع بی‌سابقه »سندرم شوک سمی استرپتوکوک« 
در ژاپن

خبرهاازعالم علم

‌آیا مصرف کافئین قبل از خواب می‌تواند
 بر سلامتی تأثیر بگذارد؟

بس��یاری از افراد عادت دارند قبل 
از خ��واب یک وع��ده غذای��ی کوچک 
مصرف کنند یا نوشیدنی‌هایی از جمله 
نوش��یدنی‌های کافئین‌دار بنوش��ند که 
می‌تواند خواب آنه��ا را تحت تاثیر قرار 

دهد.
به گزارش ایسنا، »روبرتا اندینگ«، 

متخص��ص تغذی��ه در مورد اهمیت مواد غذایی که ش��ب‌ها قب��ل از خواب 
می‌خوریم، اطلاعاتی را ارائه می‌دهد.

او می‌گوید:از نظر خوابیدن، اگر قصد دارید ساعت ۹ شب به رختخواب 
بروید، نباید یک وعده غذایی بزرگ را در ساعت هشت شب بخورید. همچنین 
اگر به کافئین حس��اس هس��تید، می‌توانم بگویم حوالی ظهر نوشیدن آن را 
متوقف کنید. نوش��یدن کافئین قبل از خواب بر خواب شما تاثیر می گذارد. 
یک فرد به طور متوس��ط ​​حدود ۱۰ تا ۲۰ دقیقه طول می کشد تا به خواب 
برود. اگر کافئین در سیستم بدن شما موجود باشد یا به آن حساس باشید، 

این مقدار زمان می تواند دو برابر شود.
کافئی��ن نه تنها در قهوه بلکه در چای و برخی نوش��ابه‌های گازدار هم 
یافت می‌شود.اندینگ توضیح می دهد که خوردن یک وعده غذایی سنگین 
قبل از خواب ممکن است همیشه بر افزایش وزن فرد تأثیر نداشته باشد، اما 

بر جریان خون تأثیر می گذارد و چرخه خواب/بیداری را تغییر می دهد.
به گفته این متخصص، داش��تن مقدار زیادی غذا در معده قبل از خواب 
می تواند جریان خون را به روده شما هدایت کند تا غذا را هضم کند، به این 

معنی که جریان خون کمتری به مغز شما می رود.
این متخصص اظهار کرد: البته خوردن و آشامیدن در اواخر شب بستگی 
به برنامه فرد دارد. اگر فردی در شیفت شب کار می کند یا ورزشکاری است 
که دیر از یک بازی به خانه می آید، برنامه خوردن و نوشیدن او با کسانی که 

ساعت کاریشان از ۹ صبح تا پنج بعداز ظهر است، متفاوت است.
اگر لازم اس��ت قبل از خواب چیزی بخورید، اندینگ می گوید بهترین 
گزینه این است که چیزی سبک و آسان برای هضم بخورید.                  

به گزارش نشریه تخصصی »مدیکال اکسپرس«، این متخصص در مورد 
مصرف نوشیدنی‌ها قبل از خواب هم گفت: قبل از خواب نوشیدنی‌های بدون 

کافئین یا دارای کافئین کم مصرف کنید.
فرام��وش نکنی��د میزان تحمل کافئی��ن در افراد متفاوت اس��ت اما در 

سیستم بدن برای میزان کافئین محدودیتی وجود دارد.
برای بس��یاری از آمریکایی‌ها روز بدون نوشیدن یک فنجان قهوه شروع 
نمی‌ش��ود و براس��اس گزارش انجمن ملی قهوه در آمریکا، میانگین مصرف 
قهوه در این کشور بیش از سه فنجان در روز است و در این میان برخی افراد 
هم ترجیح می‌دهند کافئین را از طریق نوش��یدنی‌های انرژی‌زا و قرص‌های 
کافئی��ن دریاف��ت کنند.میزان تحمل کافئین در افراد متفاوت اس��ت اما در 
سیستم بدن برای میزان کافئین محدودیتی وجود دارد. لرزش دستان و بالا 
رفتن ضربان قلب نشانه‌های رایجی‌ هستند که از وجود کافئین بیش از حد 
در بدن خبر می‌دهند. در ش��رایطی نادرتر، مص��رف بیش از حد کافئین به 

وضعیتی به نام مسمومیت با کافئین یا سوءمصرف کافئین منجر می‌شود.

باورهای غلط در مورد دندان عقل؛ چه زمانی 
برای کشیدن آن اقدام کنیم؟

به ب��اور بس��یاری از متخصصان، 
دی��دگاه عموم��ی درباره دن��دان عقل 

به‌هیچ‌وجه عاقلانه‌ نیست.
دندان‌های  ایس��نا،  ب��ه گ��زارش 
عق��ل یا س��ومین و آخری��ن مجموعه 
دندان‌های آسیاب پشتی جزو آخرین 
دندان‌هایی‌ هس��تند که در دهان رشد 
می‌کنند. »ارسطو«، فیلسوف و متکلم 

یونانی در قرن چهارم قبل از میلاد، نوشته است که این دندان‌ها حول‌وحوش 
۲۰ س��الگی درمی‌آیند. البته به مواردی از رویش دندان عقل در افراد بالای 

۸۰ سال هم اشاره کرده است.
دندان‌ه��ای عق��ل در انس��ان ب��رای بهتر خ��رد کردن غذاهای س��فت 
 مانن��د گیاهان خام، گوش��ت‌ و مغزه��ا تکامل پیدا کردند اما با نرم‌تر ش��دن 
رژیم غذایی و بزرگ‌تر ش��دن مغز در گونه‌ انس��انی م��ا، جمجمه‌ها بزرگ‌تر 
و آرواره‌ها کوچک‌تر ش��دند؛ آنچه باعث ش��د دندان‌های عقل چون مهمانی 
ناخوان��ده در دهان باق��ی بمانند که هم فضایی گرانبها را اش��غال کرده‌اند و 
ه��م درد و ناراحتی ایجاد کنند و هنوز نفهمیده‌اند که دیگر قدمش��ان روی 
چش��م نیست! آن‌ها با ایجاد تراکم بیش از حد دندان‌ها در فک دردی مزمن 
به وجود می‌آورند و اگر هم نهفته و پنهان در لثه بمانند )بر اثر فش��ار به لثه 
یا دندان‌های دیگر( ممکن است مشکلات سلامتی مانند پوسیدگی و عفونت 
ایجاد کنند. از طرفی اف��راد گرفتار با عوارض دندان عقل اغلب برای جویدن 

مشکلاتی دارند و دهانشان بوی بدی می‌دهد.
نتیجه اینکه کش��یدن دندان عقل )ادنتکتومی( بسیار رایج است و مردم 
در سراس��ر جهان چندین دهه اس��ت که انتخابش��ان این است که از طریق 
جراح��ی دندان عقل را از دهانش��ان خارج کنند، زیرا ای��ن دندان‌ها قابلیت 

خاصی ندارند و می‌توانند مشکلاتی برای سلامتی ایجاد کنند.
ب��ه گزارش ایندیپندنت، با این ح��ال برخی متخصصان می‌گویند که از 
این روش بیش از حد اس��تفاده می‌ش��ود. دکتر »ادموند بیلی«، جراح فک و 
دندان در لندن، یکی از این متخصصان اس��ت که می‌گوید: همه ما می‌دانیم 
که تعداد زیادی از جوانان با عوارض دندان عقل مواجه‌اند. او تخمین می‌زند 
ک��ه حدود ۷۰ درصد مردم برای کش��یدن دندان عقل به جراحی متوس��ل 
می‌ش��وند اما به باور بیلی، جراحی دندان عقل در صورتی که درد و عفونت 
ایجاد کند، ضروری اس��ت و نگرانی او بابت جراحی‌هایی است که پیشگیرانه 

انجام می‌شوند نه در نتیجه بروز مشکلات و علائم.
بیلی می‌گوید: درباره خارج کردن دندان‌های عقل نهفته و پنهان در حالی‌ 
که هیچ بیماری یا عارضه‌ای ایجاد نکرده‌اند، اختلاف نظر وجود دارد. برخی از 
جراحان به منظور پیشگیری از بروز مشکل در آینده دندان عقل را می‌کشند، 
در حال��ی که عوارض جانبی این عمل قابل‌توجه اس��ت و تنها به درد محدود 
نمی‌شود؛ بلکه مش��کلاتی بلندمدت مانند بی‌حسی لب‌ها، چانه و زبان را هم 
به دنبال دارد.بخش��ی از مشکل این است که مردم تصور می‌کنند دندان عقل 
بی‌تردید به دهان آسیب می‌زند، اما بیلی می‌گوید که این صحت ندارد و برخی 
موارد تراکم و فشردگی ناشی از دندان عقل به تغییر شکل فک در بزرگسالی 
مربوط می‌ش��ود. بنابراین در افرادی که فکشان تغییری نمی‌کند، دندان‌های 

عقل می‌توانند تا مدت طولانی و بدون مشکل در دهان باقی بمانند.
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