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توصيه

رابطه پوست و غذاها

ــت سالمى داشته باشيم كه چين و  خيلى از ما مى خواهيم كه پوس
ــود. در اين بين يكى  چروك و علايم پيرى در آن هرچه ديرتر ظاهر ش
از سوالات رايج آن  است كه چه رژيم غذايى براى سلامت پوست بهتر 
ــت؟ واقعيت آن است كه رژيم غذايى اى كه براى سلامت كلى بدن  اس
مناسب باشد با رژيم غذايى مطلوب براى حفظ سلامت پوست مشابه 
ــت، چرا كه رژيم غذايى مطلوب براى سلامت كلى بدن، مكانيسم  اس
ــت كند، مى كند بنابراين گزينه  پيرى را در تمام بافت ها از جمله پوس
ــبى است. پس مصرف غذاهاى غنى از آنتى اكسيدان ها بايد جزو  مناس

لاينفك رژيم غذايى شما باشد. 
غذاهاى مفيد براى پوست به طور كلى عبارتند از: 

- ميوه ها به ويژه: گيلاس، توت، هندوانه، سيب، گلابى و ... 
- سبزيجات به ويژه: اسفناج و ديگر سبزيجات برگ سبز، بادنجان، 

كرفس و پياز
- حبوبات

- ماهى: به جاى گوشت قرمز، ماهى مصرف كنيد. 
- مغزها

- روغن زيتون
از طرف ديگر به نظر مى رسد برخى از غذاها با تخريب پوست همراه 
ــند. براى مثال: دريافت بالاى گوشت و شير پرچرب مى تواند خطر  باش
افزايش چين و چروك هاى پوست را افزايش دهد؛ بنابراين توصيه هاى 

ذيل را جدى بگيريد: 
- محصولات لبنى كم چرب يا بدون چربى را به جاى محصولات لبنى 

پرچرب مصرف كنيد. 
- به جاى نان هاى سفيد تهيه شده از آردهاى تصفيه شده، نان هاى 

سبوس دار و نيز انواع غله كامل را انتخاب كنيد. 
ــيرينى  را محدود كنيد و به جاى شيرينى ، يك مشت  - مصرف ش

آجيل و مغز ها را مصرف كنيد. 
مزاياى مصرف ميوه و سبزيجات براى پوست: 

ــلامت پوست مفيد  ــبزى براى س مصرف مقادير فراوان از ميوه و س
است. ميوه و سبزيجات به ويژه براى پيشگيرى از پيرى زودهنگام پوست 
مفيد است چرا كه حاوى طيف گسترده اى از آنتى اكسيدان ها مى باشند. 
بسيارى از رنگدانه ها كه عامل ايجاد رنگ ميوه ها و سبزيجات هستند، 
ــيدان ها  ــتند. اين آنتى اكس ــيدانى بالقوه هس داراى خاصيت آنتى اكس
ــت با راديكال هاى آزاد (كه به ويژه به دليل آلودگى هاى  از تخريب پوس
ــت ايجاد مى شوند)، محافظت مي كند. براى اطمينان  محيطى در پوس
از اينكه ميوه و سبزيجات رژيم غذايى حاوى تمام مواد آنتى  اكسيدانى 
لازم هستند، بايد ميوه و سبزيجات را به شكل تازه و پخته نشده (يا فقط 
اندكى پخته شده) مصرف كنيد. چرا كه حرارت اغلب آنتى اكسيدان ها 
را غيرفعال مى كند و ميوه و سبزيجات از غنى ترين منابع آنتى اكسيدانى 

محسوب مى شوند. 
اهميت مصرف مايعات كافى در سلامت پوست: 

پوستى كه از رطوبت مطلوبى برخوردار باشد كمتر مستعد چروكيدگى 
ــت. نوشيدن مقادير فراوان از مايعات طى روز موجب هيدراته شدن  اس
بدن مى گردد و بنابراين به كاهش خشكى پوست كمك مى نمايد. ما به 

شما نوشيدن شش تا هشت ليوان آب را طى روز توصيه مى كنيم. قهوه 
و نوشيدنى هاى كافئين دار و نوشابه هاى گازدار جانشين هاى خوبى براى 
آب نيستند چرا كه حاوى كافئين هستند كه كافئين يك ماده مدر است 

(يعنى ترشح و دفع آب از راه ادرار را افزايش مى دهد). 
ــاعت قبل از رفتن به رختخواب بيش از حد  ــه س همچنين دو تا س
مايعات ننوشيد چرا كه نوشيدن مايعات زياد در اواخر شب ممكن است 

موجب تورم صبحگاهى و كشيدگى بيش از حد پوست شود. 
ارتباط كالرى دريافتى و چاقى با پوست بدن: 

به غير از قرارگرفتن طولانى مدت در معرض تابش مستقيم آفتاب 
حوالى ظهر، سريع ترين راه براى افزايش چين و چروك پوست اين است 
ــپس آن را كاهش دهيم، چرا  ــدار زيادى وزن اضافه كنيم و س كه مق
كه وقتى اضافه وزن پيدا مى كنيد، چربى هاى اضافه موجب كشيدگى 
ــپس هنگامى كه با كاهش وزن،  ــترى در پوست تان مي شود و س بيش
ــدن و  ــت دچار شل ش ــدن از بين مى روند، پوس ــه ب ــاى اضاف چربى ه

چروكيدگى مي شود. 
مواظب وزنتان باشيد

ميزان شل  شدن و آويزان شدن پوست پس از كاهش وزن، بسته به 
ــن فرد (در افراد مسن تر بدتر است)، ژنتيك و ديگر عوامل متفاوت  س
ــاداب و جوان يك انگيزه براى  ــت. پس تمايل به داشتن پوستى ش اس
ــب مى باشد. همچنين به  مراقبت از كالرى دريافتى و حفظ وزن مناس
خاطر داشته باشيد كه چرخه متناوب افزايش وزن و كاهش وزن ممكن 
ــت نه تنها اثرات نامطلوبى را بر پوست بلكه بر سلامت كلى بدنتان  اس

داشته باشد. 
طبخ غذا و سلامت پوست: 

ــيميايى  افزايش درجه حرارت عاملى براى افزايش واكنش هاى ش
است. هر زمان غذا حرارت داده مى شود، ميزان واكنش هايى كه منجر 
ــيدانى مواد غذايى مي شوند، افزايش  به تغيير بافت و خواص آنتى اكس
مى يابند. به عبارت ديگر فرآيند پخت توليد مواد اكسيداتيو (راديكال هاى 
آزاد) را افزايش مى دهد. در نتيجه با افزايش زمان پخت غذاها، دريافت 
ــرفت  ــر و دريافت راديكال هاى آزاد (كه موجب پيش مواد مغذى كمت

پيرى اند) بيشتر مى شود. 
ــت براى پيشگيرى از اثرات نامطلوب ناشى از  در حقيقت لازم نيس
پخت بيش از حد غذا، مصرف غذاهاى پخته شده را متوقف كنيد بلكه 
مى توانيد با كاهش زمان پخت و اجتناب از سرخ كردن غذاها در روغن 
ــاد يا اجتناب از طبخ غذا با مقادير فراوانى از روغن و چربى، غذاهاى  زي

سالم ترى را مصرف كنيد. 
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هشدار

خطر خال هاي غيرمعمول

ــكال به معنى غيرمعمول  كلمه اتيپي
ــلاح  ــه Nevus اصط ــده و كلم و بى قاع
ــت كه پزشكان  ــكى براى خال هاس پزش
متخصص پوست از اين كلمه براى شرح 
دادن خال هايى استفاده مى كنند كه شبيه 
ــت. اين خال ها تا  خال هاى معمولى نيس
حدودى شبيه به ملانوما (مرگبارترين نوع 
سرطان پوست) بوده در حالى كه سرطان 
ــال خوش خيم با  ــا يك خ ــت و تنه نيس

ظاهرى متفاوت است. 
اين خال ها به معناى افزايش خطر ابتلا 

به سرطان پوست است؟ 
با وجود خوش خيم بودن اين خال هاى 
غيرمعمولى، اما برخى افراد كه با آن مواجه 
مى شوند، در معرض خطر ابتلا به ملانوما 
ــرايطى مانند  قرار مى گيرند. افرادى با ش
داشتن خال هاى غيرعادى خيلى زياد، ابتلا 
ــته يا داشتن بستگان  به ملانوما در گذش
درجه يك مبتلا به ملانوما، در معرض خطر 
بيشترى براى ابتلا به ملانوما هستند. اگر 
روى بدن فردى تعداد كمى (يك تاچهار) 
تا از اين خال هاى غيرعادى بوده و هيچ يك 
از عوامل بالا را نداشته باشد، خطر ابتلا به 

ملانوما در آنها بسيار كم است. 
ظاهر اينگونه خال ها چگونه است؟ 

ــرى متفاوت و  ــوع خال ها ظاه اين ن
ــر از ديگر خال ها دارند. تعدادى از  بزرگ ت
آنها داراى بيش از يك رنگ بوده يا داراى 
ناهموارى هايى روى سطح آن هستند. به 
ــا داراى صفات  ــور كلى اين نوع خال ه ط
ــتند كه به  ــرح زير هس ABCDE به ش
ــك  ــاهده اين تغييرات، پزش محض مش
ــا را مورد  ــت فورا بايد آنه متخصص پوس

آزمايش قرار دهد. 
ــك  ــى از ي   Asymmetry:A: نيم

خال شبيه به نيمه ديگر آن نيست
Border:B: داراى مرزهايى نامنظم، 

تيره و ضعيف است. 
ــوع خال از  ــن ن ــگ اي  Color:C: رن
ــود  ناحيه اى به ناحيه ديگر پخش مى ش
ــايه اى از رنگ هاى قهوه اى،  و به صورت س
سياه و در بعضى موارد سفيد، آبى يا قرمز 

نيز است.
ــى كه ملانوما  Diameter:D در حال
(زمانى كه تشخيص داده مى شود) معمولا 
بزرگ تر از شش ميليمتر است، اين خال ها 

مى توانند از نظر طول كوچك تر باشند. 
ــال يا ضايعه  ــك خ Evolving:E: ي
پوستى كه به نظر مى رسد متفاوت از بقيه 
ــكل يا  ــوده يا در حال تغيير در رنگ، ش ب

اندازه است. 
ــتيد كه داراى هر يك  اگر خالى داش
از اين صفات بود؛ حتما به يك متخصص 
پوست مراجعه كنيد زيرا تعداد ملانوم هاى 
ــده امروزه رو به افزايش  تشخيص داده ش
بوده و با تشخيص زودهنگام و درمان آن 

احتمال بهبودى بسيار بالا است.
امـا اين خال هاى غيرعادى كجا و چه 

هنگامى رشد مى كنند؟ 
اين نوع خال ها معمولا در هنگام بلوغ 
ــد مى كنند و به طور كلى  يا بعد از آن رش
در افراد بزرگسال به خوبى نمايان مى شوند. 
ــه اين خال ها مى توانند در تمام  اگرچ
نقاط بدن پديدار شوند اما به طور معمول 
ــد كرده و  ــتر در تنه پشتى فرد رش بيش
ــادر روى  ــيار ن گاهى اوقات به صورت بس
ــر، پيشانى و گردن نيز  صورت، پوست س

رشد مى كند. 
ــى جدى  ــا خطر خيل ــن خال ه اي
ــازى فورى  ــد و در همه موارد ني ندارن
ــان ندارند مگر اينكه متخصص  به درم
ــت به ملانوما مظنون بوده كه در  پوس
ــك خال (يا قسمتى از  اين حالت پزش
آن) را برداشته و زير ميكروسكوپ مورد 
ــرار مى دهد كه به اين عمل  آزمايش ق
ــردارى مى گويند. هر  ــا بافت ب اصطلاح
فردى پس از مشاهده اين عارضه بهتر 
است تغييرات آن را زير نظر بگيرد زيرا 
ــايز، رنگ يا  يك خال مى تواند از نظر س
شكل تغيير كرده يا شروع به خارش و 
سوزش كند. اگر يك خال در هر حالتى 
شروع به تغيير كرد، يك متخصص بايد 

از آن آزمايش به عمل آورد. 
آيا مى توان از بروز ملانوما جلوگيرى كرد؟ 
ــرض آفتاب يك  ــرار گرفتن در مع ق
ــراى افزايش تعداد  ــيار جدى ب خطر بس
ــت.  ــت و ملانوما اس خال هاى روى پوس
ــت در برابر  ــرار گرفتن و محافظ كمتر ق
ــاده ترين راه براى  ــيدى س ــعه خورش اش
كاهش خطر ابتلا به سرطان پوست است. 
گاهى مى توان با استفاده از پوشاندن بدن 
ــتفاده از  ــيله لباس هاى نخى يا اس به وس
ــل 30 و تمديد  ــاب با SPF حداق ضدآفت
 UV آن، پوست را در برابر اشعه هاى مضر

مصون نگه داشت. 

درمان و كنترل دقيق فشار خون نيازمند پيگيرى و حساسيت 
طولانى مدت بيماران نسبت به درمان خود و مراجعات منظم آنها 

به كلينيك هاى قلب و عروق از يك طرف و تعهد و مسووليت 
پزشكان در آگاه كردن بيماران به خطرات پرفشارى خون 

و تنظيم دقيق داروها و نيز تجويز داروهاى مناسب 
از سويى ديگر است

اين روزها تقريبا تمام وسيله هاى قديمى پزشكى، 
ديجيتال شده اند و دماسنج ها هم از اين امر مستثنى 
نيست، اما آيا ديجيتال شدن به معناى دقيق تر بودن 
است؟ با اطمينان مى توان گفت كه هنوز افراد زيادى 
از دماسنج هاى جيوه اى يا الكلى استفاده مى كنند و 
كلمه ديجيتال كمى آنها را به شك مى اندازد! به هر 
ــوه اى يا ديجيتال، اندازه گيرى دقيق دماى  حال جي
ــخيص تب،  ــن خاص خود را دارد و تش بدن، قواني
بستگى به ساعات مختلف شبانه روز دارد. دكتر ژانت 
سروش، متخصص بيمارى هاى عفونى و تب دار، شما 
ــنج ها و شرايط مختلف اندازه گيرى  را با انواع دماس

دماى بدن آشنا مى كند. 
قبل از گرفتن دماى بدن مايعات داغ ننوشيد و 

ورزش سنگين نكنيد! 
ــه اى،  ــنج هاى طبى به انواع مختلف شيش دماس
ــيم  ــى و ديجيتال تقس ــانى، داخل گوش نوارى پيش
مى شوند. نوع شيشه اى آن از دو قسمت تشكيل شده 
است: يك قسمت فلزى، كه معمولا با سطح مخاط يا 
حفره هاى ديگر بدن تماس پيدا مى كند و يك قسمت 
شيشه اى كه حاوى الكل رنگى يا جيوه است. قسمت 
فلزى، حرارت را به مايع درون شيشه منتقل مى كند 
ــه حرارت را به ما  ــاط و انقباض آن مايع، درج و انبس
نشان مى دهد. بسته به اينكه دماسنج در كدام ناحيه 
ــتفاده شود، شكل ظاهرى اش ممكن است  از بدن اس
متفاوت باشد. نوع دهانى آنكه به طور معمول در اغلب 
بيمارستان ها و مطب ها استفاده مى شود، سرى فلزى 
در حدود يك سانتيمتر دارد كه اين سر معمولا داخل 
حفره دهان زير زبان قرار مى گيرد. زمانى كه آن را زير 
زبان قرار مى دهيم دهان بايد كاملا بسته باشد، البته 
دندان ها نبايد به آن فشار وارد كنند. در غير اين صورت 

ممكن است محفظه شيشه اى آن بشكند. كافى است خيلى آرام براى حداقل يك تا 
سه دقيقه بين لب ها قرار بگيرد به  طورى كه قسمت فلزى زير زبان باشد. بعد از آن 
با خارج كردن دماسنج، عددى كه سطح جيوه يا الكل نشان مى دهد، درجه حرارت 
واقعى يا مركزى بدن است. با اين حال ممكن است گاهى اوقات درجه حرارت سطح 
پوست يا سطح مخاط به دلايلى تغيير كند. براى مثال ورزش شديد يا نوشيدن 
مايعات داغ، سطح مخاط را كمى گرم تر مى كند. در چنين شرايطى دماسنج درجه 
ــان نمى دهد. پس يادتان باشد قبل از اندازه گيرى دماى بدن  حرارت واقعى را نش

مايعات داغ ننوشيد يا ورزش هاى سنگين انجام ندهيد. 
فقط براي كودكان

يكى ديگر از انواع دماسنج هاى شيشه اى نوع ركتال آن است كه اغلب براى 
اطفال و نوزادان استفاده مى شود؛ چرا كه نوزادان و كودكان نمى توانند همكارى 
ــتن دماسنج را در دهان ندارند. دماسنج ركتال معمولا  كنند و توانايى نگه داش
سر برجسته و خيلى كوچكى دارد كه براى يك تا سه دقيقه حدود دوسانتيمتر 
ــپس خارج مى شود و مانند  ــود. س داخل مقعد نوزاد يا كودك قرار داده مى ش
دماسنج شيشه اى خوانده مى شود. دماسنج ركتال دقيق ترين اندازه گيرى را انجام 
مى دهد. حتى گاهى اوقات ممكن است دما را نيم درجه بالاتر از درجه حرارت 
واقعى بدن نشان دهد، اما از آنجايى كه استفاده از آن كمى مشكل است و ممكن 

است بيمار احساس خجالت و ناراحتى بكند يا اينكه حتى درد داشته باشد اين 
نوع اندازه گيرى ترجيحا فقط در كودكان استفاده مى شود. 

چرا بايد به دماى زير بغل نيم درجه اضافه كرد؟ 
ــره دهان امكان پذير  ــات اندازه گيرى درجه حرارت از طريق حف ــى اوق گاه
ــترى هستند، كسانى كه تشنج  ــت. براى مثال بيمارانى كه در ICU بس نيس
ــنج را بشكنند، كسانى كه اختلال هوشيارى دارند  ــت دماس دارند و ممكن اس
و نمى توانند دماسنج را در دهان شان نگه دارند يا آنهايى كه مشكلات تنفسى 
دارند و مجبورند تنفس دهانى داشته باشند، نمى توانند از دماسنج دهانى استفاده 
كنند. در چنين مواردى مى توان قسمت فلزى دماسنج دهانى را براى حداقل سه 
دقيقه در گود ترين ناحيه زير بغل قرار داد و بازو را كاملا به بدن چسباند و بعد 
درجه حرارت را خواند. موضوعى كه در اين اندازه گيرى اهميت دارد اين است 
كه دماى زير بغل حرارت سطحى پوست است و مانند حرارت مخاطى، دماى 
مركزى بدن را نشان نمى دهد. به همين علت بايد حتما به درجه حرارتى كه از 
زير بغل خوانده مى شود، نيم درجه اضافه كرد تا دماى واقعى بدن به دست  آيد. 

نتيجه دماسنج هاى نوارى دقيق نيست
دماسنج هاى نوارى پيشانى نوع ساده ترى از دماسنج ها هستند و بيشتر براى 
ــطح جيوه را بخوانند. در واقع اين دماسنج  ــانى مناسبند كه نمى توانند س كس

زمانى كه با سطح پيشانى تماس پيدا مى كند عدد 
درجه حرارت را روى خود نشان مى دهد، اما اين عدد 
معمولا درجه حرارت مركزى بدن نيست، به اين علت 
كه پيشانى يك ناحيه كاملا سطحى است و پوست 
آن درجه حرارت واقعى بدن را نشان نمى دهد؛ بنا بر 
اين اين دماسنج اندازه گيرى دقيقى انجام نمى دهد. 
به هرحال توصيه مى شود در صورت استفاده از آن، 
نيم درجه به دماى اندازه گيرى شده اضافه كنيد تا به 

درجه حرارت مركزى بدن نزديك تر شود. 
اين دماسنج مناسب عجولان است! 

ــى  ــنج ها نوع داخل گوش يكى ديگر از انواع دماس
ــود. اين  ــوش قرار داده مى ش ــت كه در مجراى گ اس
ــنج الكترونيكى در مطب متخصصين اطفال به  دماس
كار برده مى شود و معمولا براى بالغين كاربردى ندارد. 
ــنج نيز نوع ديجيتال آن است.  جديدترين نوع دماس
اين دماسنج به جاى محفظه شيشه اى حاوى الكل يا 
جيوه داراى يك صفحه ديجيتال است كه بعد از تماس 
ــرارت را روى صفحه  ــمت فلزى با بدن، درجه ح قس
ــان مى دهد. برترى اين دماسنج بيشتر  ديجيتال نش
در سريع تر بودن آن است. با به كاربردن آن ديگر لازم 
نيست سه دقيقه منتظر بمانيد. اين دستگاه ها معمولا 
ــريع در عرض نيم دقيقه بوق مى زنند و درجه  خيلى س
حرارت را نشان مى دهند؛ البته اگر دما از زير بغل گرفته 
ــده باشد باز هم بايد نيم درجه به آن اضافه كرد و از  ش

اين لحاظ تفاوتى با دماسنج هاى ديگر ندارد. 
جيوه اى ها دقيق ترند يا ديجيتال ها؟ 

ــنج هاى  ــنج هاى ديجيتال با دماس دقت دماس
جيوه اى يا الكلى تقريبا يكسان است. درواقع صفحه 
ديجيتال آنها همان كار جيوه يا الكل را انجام مى دهد 
و تنها تفاوتش اين است كه عدد دما را روى خود، به 
صورت ديجيتال نشان مى دهد؛ بنا بر اين خواندن آن آسان تر است. زمانى كه 
ــطح جيوه يا الكل را بخوانيد ممكن است دقت چشمى نداشته  مى خواهيد س
باشيد و براى مثال دماى 37/2 درجه را همان 37 درجه بخوانيد. پس دماسنج 
ديجيتال از اين لحاظ مى تواند دقيق تر باشد، زيرا هر 0/1دما را به دقت برايتان 
ــان مى دهد. البته همان طور كه گفته شد يكى ديگر از برترى هاى دماسنج  نش
ديجيتال سريع تر بودن آن است، اما هردو اين دماسنج ها با توجه به جايى كه 
استفاده مى شوند (دهان، زير بغل، مقعد و...) مى توانند دماى دقيق يا نيم درجه 

پايين تر يا بالاتر از دماى مركزى بدن را نشان دهند. 
درجه حرارت بدن به ساعات شبانه روز هم بستگى دارد

ــبانه روز بين 36 تا 37/5 درجه  ــاعات ش درجه حرارت كلى بدن با توجه به س
سانتيگراد متغير است و بالاتر (تب) يا پايين تر از آن (هايپوترمى) مى تواند خطرناك 
باشد. بيشترين درجه حرارت در شبانه روز معمولا بعدازظهر تا عصر بين ساعت 3 
تا 8 است كه تا حدود 37/5 درجه سانتيگراد طبيعى محسوب مى شود. كمترين 
درجه حرارت نيزمعمولا صبح ها هنگام بيدارشدن از خواب است كه 36 تا 36/5 
درجه در اين زمان نرمال محسوب مى شود؛ بنا بر اين دماى نرمال بدن به شرايط 
شبانه روز بستگى دارد. براى مثال دماى 37/5 درجه در هنگام صبح، تب محسوب 

مى شود اما همين دما بين بعدازظهر تا عصر معمولى به حساب مى آيد. 

مصاحبه با دكتر ژانت سروش، متخصص بيمارى هاى عفونى و تب دار

دقت در دماسنج هاي جيوه اي و ديجيتال
محمد ستارى

ترجمه: بنفشه نجفى زادهترجمه: رضا آذر

بيش از يك ميليارد  نفر در سراسر جهان مبتلا به فشار خون نيازمند درمان 
هستند. فشار خون عامل شماره يك مرگ در جهان است به طورى كه نزديك به 

7 ميليون نفر سالانه در اثر فشار خون كنترل نشده مى ميرند. 
ــايع ترين بيمارى مزمن در جوامع صنعتى است؛ همچنين  ــار خون ش  فش
پرفشارى خون مهم ترين علت مراجعه بيماران به درمانگاه ها بوده و تنها بيمارى 
است كه بيشترين تجويز دارو را در ميان نسخه پزشكان به خود اختصاص مى دهد. 
فشار خون مهم ترين عامل بيمارى قلبى و سكته مغزى است كه به ترتيب اولين و 
سومين علت مرگ را بخصوص در كشورهاى پيشرفته شامل مى شوند. پرفشارى 
خون همچنين مهم ترين علت نارسايى قلبى است. در همان حال، فشار خون در 
ــگيرى است. با وجود اين آمارهاى تكان دهنده،  اكثر بيماران قابل درمان و پيش
ــود و اكثريت بيماران  ــى سپرده مى ش ــار خون همچنان به فراموش اهميت فش
فشار خونى تحت نظر يك متخصص قلب و عروق نيستند به طورى كه حتى در 

متمدن ترين جوامع، تنها 1/3 اين بيماران، فشار خون كنترل شده دارند. 
با افزايش سن، فشار خون افزايش مى يابد؛ در جوامع صنعتى 50درصد افراد 
69-60 ساله و 75درصد افراد بالاتر از 75سال، فشار خون دارند. البته استثنائاتى 
ــلا، در معدودى از جمعيت هاى بدوى كه هنوز پا به عرصه  ــز وجود دارد، مث ني
تمدن نگذاشته اند، فشار خون با افزايش سن، افزايش نمى يابد كه اين خود نشان 
مى دهد كه عوامل محيطى، فاكتورى قوى در ايجاد فشار خون و افزايش شيوع 

آن با بالا رفتن سن هستند. 
مطالعات نشان داده اند كه مرگ ناشى از بيمارى هاى قلبى يا عروقى به صورت 

خطى و پيش رونده افزايش مى يابد. وقتى كه فشار خون از 
ــى رود به طورى كه به ازاى هر 20 ميليمتر جيوه  مرز فراتر م
افزايش در فشار سيتولى (فشار ماكزيمم) يا 10 ميلى متر 
جيوه افزايش در فشار دياستولى (فشار مينيمم)، مرگ و مير 

دو برابر مى شود. 
ــترده در افزايش دانش ما  ــرفت هاى گس  با وجود پيش
نسبت به مكانيسم هاى ايجاد فشار خون و توليد داروهاى 
ــيار در اين زمينه، 2/3 افراد مبتلا به اين بيمارى حدود  بس
70 درصد در سراسر جهان، فشار خون كنترل شده ندارند و 
فشار خون همچنان مهم ترين فاكتور خطر براى بيمارى هاى 

قلبى – عروقى است. 
عوامل تشديد كننده فشار خون: 

ــترس بخصوص به صورت مزمن مى تواند  1- اسـترس: اس
باعث ايجاد فشار خون شود. شاهدى بر اين مدعى، مطالعاتى 
ــان دهنده افزايش شيوع فشار خون در ميان  است كه نش
مشاغل پراسترس چون كاركنان برج هاى مراقبت فرودگاه ها 

يا زندگى در شرايط بد اقتصادى يا اجتماعى است. 
2- چاقـى: شيوع چاقى به صورت چشمگيرى طى دو-سه  

دهه اخير افزايش يافته است به طورى كه به بزرگ ترين معضل سلامتى اجتماعى 
در كشورهاى صنعتى بدل شده است. برآورد مى شود بيش از يك ميليارد نفر در 
جهان، چاق باشند يا از اضافه وزن رنج ببرند. مطالعات نشان مى دهد كه چاقى 
(بخصوص چاقى شكمى) يكى از عوامل عمده ايجاد فشار خون است و اضافه 
وزن شايد بهترين پيشگويى كننده فشار خون باشد به طورى كه يك رابطه خطى 
ــيوع پرفشارى خون وجود دارد. تقريبا 78 درصد  بين افزايش وزن و افزايش ش
مردان و 65 درصد زنان مبتلا به فشار خون، اضافه وزن دارند. از طرفى مطالعات 
ــگيرى از فشار خون موثر است  ثابت كرده اند كه كاهش وزن در درمان يا پيش
به طورى كه كاهش وزن در حد پنج كيلو مى تواند فشار را تا 10 ميلى متر جيوه 

پايين بياورد. 
3- مصرف نمك اثر قابل توجهى در بيماران فشار خونى دارد به طورى كه حذف 

نمك اضافه مى تواند باعث افت 10-5 ميلى متر جيوه در فشار خون افراد مبتلا 
به پرفشارى خون شود و حتى از بروز اين بيمارى در افراد مستعد جلوگيرى كند. 
4- سيگار: مصرف سيگار و دخانيات، با تحريك سيستم عصبى سمپاتيك باعث 

سفتى عروق و فشار خون مى شود. 
5- علل ثانويه: اين موارد نادر هستند و پنج  درصد كل موارد فشار خون را شامل 
مى شوند كه مهم ترين علت آن بيمارى هاى كليوى و سپس اختلالات هورمونى 
ــت. اختلالات خواب به صورت قطع تنفسى هنگام خواب (آپنه) نيز از علل  اس
مهم فشار خون بخصوص در افراد مسن است در صورتى كه فشار خون خيلى 
بالا شد (بالاتر از 180/110) يا با وجود مصرف بيش از سه دارو پايين نيايد بايد 
به علل ثانويه پرفشارى خون شك كرد. به طور حتم با برخى توصيه ها مى توان از 
بروز و شيوع فشار خون پيشگيرى كرد كه از جمله آن مى توان به عواملى چون: 
الف- تغيير روش زندگى: ترك عادت هاى بدرفتارى و غذايى و جايگزين آنها 
با روش هاى درست و سالم مى تواند نقش بزرگى در پيشگيرى و درمان پرفشارى 
ــيگار، كاهش وزن و افزايش  ــته باشد. از جمله اين روش ها، ترك س خون داش
فعاليت بدنى از بقيه موارد مهم ترند. بهترين نوع ورزش كه مى تواند سلامت قلب 
و عروق را تضمين كند 30 دقيقه پياده روى تند يا 20 دقيقه دويدن سريع در 

اغلب روزهاى هفته (حداقل 5 روز در هفته) است. 
ب-محدوديت نمك: در وعده هاى غذايى از نكات مهم تغذيه اى است. آسان ترين 
ــاى مصنوعى (به خصوص  ــدف، جايگزين كردن غذاه ــيدن به اين ه راه براى رس
ــت فود و كنسروها) با غذاهاى طبيعى است. استفاده بيشتر از ميوه و سبزي ها  فس
كه منبع غنى از پتاسيم هستند، علاوه بر كنترل فشار خون، 

مى تواند از بروز سكته هاى مغزى نيز جلوگيرى كند. 
ج- درمـان دارويى: اگر روش هاى فوق نتواند در كنترل 
فشار خون موثر باشد، دارو درمانى به بيماران توصيه مى شود. 
مطالعات نشان داده اند كه درمان فشار خون مى تواند باعث 
ــكته قلبى و نارسايى قلبى  ــكته مغزى، س كاهش خطر س
به ترتيب به ميزان 40 درصد، 35درصد، 25 درصد،20درصد 
ــود. اين موضوع آنقدر اهميت دارد كه گفته  و 50 درصد ش
ــود با كاهش فشار خون به ميزان 12 ميليمتر جيوه،  مى ش
از مرگ يك نفر از هر 11بيمار مبتلا به پرفشارى خون در 

عرض 10 سال آينده جلوگيرى مى شود. 
و اما نكته آخر: 

ــون نيازمند پيگيرى و  ــار خ درمان و كنترل دقيق فش
ــيت طولانى مدت بيماران نسبت به درمان خود و  حساس
ــاى قلب و عروق از يك  مراجعات منظم آنها به كلينيك ه
طرف و تعهد و مسووليت پزشكان در آگاه ساختن بيماران 
به خطرات پرفشارى خون و تنظيم دقيق داروها و نيز تجويز 

داروهاى مناسب از سويى ديگر است. 

گفت وگو با دكتر عباس صالحى، متخصص قلب و عروق:
قاتلى كه هر سال جان هفت ميليون نفر را مى گيرد

رضا حسينمردى


