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اخبارى جالب از دنياى سلامت

ــما هم مدتى است به  ــكان متخصص اعصاب و روان مى گويند اگر ش پزش
ــده ايد و مصرف داروهاى مختلف نتوانسته بيمارى شما را  ــردگى دچار ش افس
درمان كند، بهتر است مدتى مديتيشن را امتحان كنيد. تحقيقات جديد نشان 
ــردگى در افرادى كه فقط 11 ساعت زمان خود را صرف  ــدت افس مى دهد، ش
يادگيرى تكنيك هاى مديتيشن كرده اند كاهش فوق العاده اى داشته است. اين 
متخصصان مى گويند استفاده از اين روش مى تواند ساختار مغز را تغيير داده و 
حس شادى را در انسان ها بيدار كند. اسكن هاى مغزى از افرادى كه مدتى است 
اين نوع از ورزش را دنبال مى كنند نشان مى دهد اتصالات نورونى در قسمت هايى 
از مغز آنها تقويت شده است. اين قسمت ها مسوول كنترل احساسات و رفتارها 
ــتند و هنگام مواجه شدن با مشكلات به شما در گرفتن تصميم منطقى  هس
ــده از تعدادى از  ــمندان ايالات متح كمك مى كنند. در آخرين مطالعات دانش
دانشجويان خواستند تكنيك هاى ساده مديتيشن را فراگرفته و در اوقات فراغت 
آنها را تمرين كنند. در اين تكنيك ها، مهارت هايى مانند آرامش بخشيدن به بدن، 
شل كردن عضلات، كنترل تنفس، كنترل ذهن و تمركز روى احساسات، آموزش 
داده مى شود. بعد از مدتى اين دانشجويان اعلام كردند ميزان نااميدى، افسردگى، 
ميل به خشونت و خستگى در آنها كاهش بسيارى پيدا كرده است. حتى تعدادى 
از دانشجويان افسرده  با تمرين اين روش توانستند به طور كامل بيمارى خود را 

درمان كنند و براى هميشه مصرف دارو را كنار بگذارند. 
راهى جالب براى افزايش قدرت بارورى مردان

ــال كه  ــان داده كه مردان بين 21 تا 35 س ــت كه پژوهش ها نش جالب اس
ــترى نسبت به مردان  هر روز گردو مصرف مى كنند، داراى قدرت بارورى بيش
ديگر هستند. تقريبا 70 ميليون زوج در سراسر جهان دچار مشكلات مرتبط با 
نابارورى هستند كه در 30 تا 50درصد موارد مشكل اصلى از جانب مردان است. 
تحقيقات نشان مى دهد، كيفيت اسپرم مردان در طول دهه هاى گذشته به دليل 
مصرف غذاهاى صنعتى، قرار گرفتن در معرض آلودگى هاى مختلف و نداشتن 
ــيارى داشته است. براى مثال مصرف چربى هاى اشباع  تحرك بدنى كاهش بس
شده مى تواند تا 48 درصد تعداد اسپرم هاى مردان را كاهش داده و در دراز مدت 
حتى باعث نابارورى شود. اما تحقيقات نشان مى دهد، مصرف چربى هايى كه در 
گردو و روغن ماهى وجود دارد قدرت اسپرم مردان را افزايش داده و به زوج هاى 
ــك زيادى مى كند. در يك  ــتن فرزند تلاش مى كنند كم جوانى كه براى داش
ــمندان از مردان خواستند هر روز 75گرم گردو مصرف كند. قبل  مطالعه دانش
ــده و  ــپرم مردان به دقت اندازه گيرى ش و بعد از انجام اين آزمايش كيفيت اس
مشخص شد تركيبات موجود در گردو نقش مهمى در افزايش كيفيت و قدرت 
اسپرم مردان داشته است. بعد از 12هفته تاثير مثبت مصرف گردو به بيشترين 
ــيد كه به اعتقاد دانشمندان مهم ترين اثر آن افزايش ميزان امگا3 و  ميزان رس

امگا 6 در بدن است. 
خانم هاى ميانسال بخوانند

ــكلات شايعى كه بسيارى از زنان بعد از رسيدن به يائسگى به  يكى از مش
ــت. بر اساس تحقيقات انجام شده بين 30 تا  ــوند بى خوابى اس آن دچار مى ش
60درصد از اين زنان هنگام خوابيدن مشكلات زيادى دارند كه مهم ترين دليل 
آن هم كاهش ميزان هورمون استروژن در بدن است. اما به تازگى محققان متوجه 
شدند در سويا تركيباتى وجود دارد كه داراى خواصى مشابه با استروژن است. 
اين تركيبات كه «ايزوفلاوين» نام دارند نه تنها به بهبود خواب كمك مى كنند 
ــاس خستگى را هم كاهش  ــگى مانند تعريق و احس بلكه بعضى از علايم يائس
مى دهند. از ديگر آثار مهم سوياكاهش تعداد گرگرفتگى هاست. معمولا بسيارى 
ــراغ داروهاى  ــايند س ــدت و تعداد اين حالت ناخوش از خانم ها براى كاهش ش
هورمونى مى روند. اما اين داروها داراى عوارض جانبى هستند و مصرف آنها روى 
همه زنان با تاثيرات مثبت همراه نيست. در عوض سويا داراى موادى است كه به 
طور طبيعى اين عوارض را كاهش دهد. 50 تا 75ميلى گرم ايزوفلاون در طول 
روز تاثير زيادى در كاهش ميزان دماى بدن و شدت گرگرفتگى ها دارد. نصف 

فنجان سويا، حاوى 25 تا 35ميلى گرم ايزوفلاون است. 
باز هم در تعريف از سير

ــير مى تواند به اندازه  ــتراليايى متوجه شدند، مصرف مداوم س محققان اس
ــار خون كمك كند. اين محققان به مدت  ــيميايى به كاهش فش داروهاى ش
12هفته از بيماران مبتلا به فشار خون خواستند كپسول هاى حاوى عصاره سير 
مصرف كنند. بعد از مدتى مشخص شد نه تنها فشار خون اين بيماران كاهش 
پيدا كرده، بلكه مدت زمان پايين بودن فشار خون آنها بيشتر از زمانى است كه 
بيماران با مصرف قرص هاى مختلف بيمارى خود را كنترل مى كنند. البته يك 
نكته مهم كه بايد به آن توجه داشت اين است كه سير باعث رقيق تر شدن خون 
مى شود و مى تواند با برخى داروها واكنش هاى شيميايى داشته باشد، بنابراين 
اگر داروهاى مختلفى مصرف مى كنيد بهتر است قبل از شروع به استفاده از سير 
حتما با پزشك خود در اين مورد مشورت كنيد. بسيارى از مردم براى كاهش 
بوى سير ترجيح مى دهند آن را سرخ كرده يا همراه با غذاهاى ديگر طبخ كنند، 
اما هر چه اين گياه بيشتر حرارت داده شود، خواص آن كمتر مى شود، بنابراين 
بهتر است تا حد ممكن آن را به صورت تازه مصرف كرد تا تركيبات مفيد درون 
ــير نگران هستيد  ــوند.  اين را هم بگوييم كه اگر در مورد بوى س آن حفظ ش
مى توانيد از قرص هاى توليد شده آن استفاده كنيد. اين قرص ها حاوى پودر سير 

خشك شده هستند وخواص آن تا حد زيادى شبيه سير تازه است. 
فست فود ها را كم خطر كنيد

ــنا هستيد.  ــى از مصرف غذاهاى آماده آش ــما با عوارض ناش حتما همه ش
بخش قابل توجهى از مواد تشكيل دهنده فست فودها موادى هستند كه داراى 
راديكال هاى سمى زيادى هستند. اين تركيبات با ورود به بدن مى توانند روى 
عملكرد بخش هاى مختلف از جمله كبد اختلال ايجاد كرده و تعادل هورمونى 
ــرف غذاهاى آماده باعث افزايش چربى، قند،  ــه هم بزنند. علاوه بر آن، مص را ب
ــود و در مدت كوتاهى تجمع چربى را به  ــترول و اسيد اوريك مى ش اوره، كلس
خصوص در اطراف شكم افزايش مى دهند. اما به تازگى محققان متوجه شدند، 
مصرف چاى سبز بعد از مصرف فست فودها به كاهش عوارض آنها كمك مى كند. 
ــبز باعث كاهش تغييرات چربى در بدن شده و مانع از ابتلا  ــيدن چاى س نوش
ــياه هم مى تواند بعد از مصرف فست فودها  ــود. مصرف چاى س به چاقى مى ش
مفيد باشد، زيرا اين نوشيدنى موادى دارد كه قند خون را كنترل كرده و تاثير 
ــولين را در سلول هاى بدن افزايش مى دهد. مطالعات قبلى هم نشان داده  انس
بود، افرادى كه بيش از 10 سال است به طور مرتب چاى سياه مى نوشند تراكم 
استخوانى بهترى دارند و ديرتر از ديگران به پوكى استخوان دچار خواهند شد. 
ــيد مصرف چاى تا حدى مى تواند عوارض غذاهاى  البته بايد توجه داشته باش
آماده را كاهش دهد و به طور كلى بهتر است تا حد ممكن از خوردن فست فودها 

اجتناب كنيد. 
چطور مى توانيم هميشه جوان بمانيم؟ 

اگر هميشه نگران افزايش سن و كاهش قدرت بدنى خودتان هستيد، بهتر 
است از همين امروز مصرف آب چغندر را آغاز كنيد. اين نوشيدنى داراى خواصى 
ــلول هاى بدن را كاهش مى دهد. تحقيقات روى  است كه سرعت پير شدن س
ــيدن آب چغندر راحت تر مى توانند  ــالمندان نشان مى دهد، آنها بعد از نوش س
ــخصى خود را انجام دهند. اين نوشيدنى با افزايش كارايى عضلات  كارهاى ش
بدن به سالمندان اين امكان را مى دهد كه هنگام راه رفتن 12درصد كمتر انرژى 
ــرعت راه رفتن آنها هم افزايش پيدا كند. علت اين خاصيت  مصرف كنند و س

شگفت انگيز آب چغندر در تركيبات موجود در آن نهفته است. 
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كلينيك

علايم شوره سر چيست؟ 
ــر يا dandruff كه به  ــوره س ش
 Pityriasis يا (scurf) عنوان پوسته
ــناخته  ــز ش simplex capillitii ني
ــر را تحت تاثير  ــت س ــود، پوس مى ش
ــبب ورقه ورقه شدن  قرار مى دهد و س
پوست سر مى شود. سلول هاى پوستى 
ــان خود را نوسازى  ما هميشه خودش
ــلول هاى  ــى كه س ــد. هنگام مى كنن
پوستى روى سر قسمت هاى قديمى را 
نوسازى كردند، به قسمت هاى سطحى 
آن فشار مى آورند و آن را از پوست سر 
جدا مى كنند. براى افرادى كه شوره سر 
دارند اين نوسازى بسيار سريع تر انجام 
ــته مرده بيشترى  مى شود يعنى پوس
ايجاد و باعث مى شود تا شوره سر بيشتر 
به چشم بيايد. در صورتى كه پوست سر 
به طور مكرر در معرض دماى هواى بالا 
ــه وجود آمدن  ــرار بگيرد نيز باعث ب ق

شوره سر مى شود. 
شوره سر مى تواند به صورت مزمن 
(طولانى مدت) يا در نتيجه فعاليت هاى 
ــد. ممكن است افرادى كه  خاصى باش
دچار شوره سر هستند، روى پوست سر 
خود سوزش يا قرمزى هم داشته باشند. 
پوسته ريزى بيش از اندازه مى تواند به 
ــى اى  ــرايط اساس ــت بيمارى يا ش عل
ــه نوعى عفونت  ــوريازيس ك مانند پس
قارچى (مالاسزيا) است، التهاب پوستى 
ــوره اى، يا حتى شپش سر هستند.  ش
ممكن است برخى اشخاصى كه مبتلا 
ــتند، دچار مشكلات  به شوره سر هس
اجتماعى و عدم اعتماد به نفس شوند. 
ــايد درمان آن هم به دلايل  از اينرو، ش
ــى  ــمى و هم به دلايل روانشناس جس

داراى اهميت فراوانى باشد. 
ــراد مبتلا به  ــداد قابل توجه اف تع
ــان مى دهد كه وقتى  ــوره سر، نش ش
ــن بالاتر مى رود، شوره نيز افزايش  س
مى يابد. شوره سر در آقايان نسبت به 
خانم ها و همچنين كسانى كه پوست 

چرب دارند، رايج تر است. 
برخى پژوهش ها نشان داده است 
كه رژيم غذايى سرشار از نمك، شكر 
و ادويه در كنار مصرف الكل مى تواند 
سبب تشديد شوره سر شود. شوره سر 

هم با ريزش مو ارتباطى ندارد. 
يك باور قديمى در اين مورد اين 
ــت كه برخى مردم فكر مى كنند  اس
شوره سر به خاطر خشكى زياد پوست 
ــان به وجود مى آيد. آنها سعى  سرش
مى كنند با نشستن موها با شامپو يا 
شست وشوى كمتر آن با اين مشكل 
ــن باورند كه  ــد. آنها بر اي مقابله كنن
ــكل را حادتر  ــن مش ــو اي شست وش
ــت  مى كند. اين يك باور قديمى اس
و حقيقت ندارد. شوره سر با خشكى 
ــه آن هم با  ــاوت دارد ك ــت تف پوس
شست وشوى مكرر مو با يك شامپوى 

مناسب برطرف مى شود. 
التهاب پوستى شوره اى

اين بيمارى نوعى وضعيت پوستى 
است كه پوست را ملتهب و ورقه ورقه 
ــتى شوره اى در  مى كند. التهاب پوس
ــر نوع شديدى از شوره سر  پوست س
است. وقتى پوست سر را تحت تاثير 
قرار مى دهد، بيشتر افراد به آن شوره 
سر مى گويند. وقتى كودكان دچار آن 
ــوند، به آن Cradle Cap گفته  ش
ــوره اى  التهاب پوستى ش ــود.  مى ش
ــوره ها پوسته هاى  نسبت به ساير ش
ــرى ايجاد مى كند.  بزرگ تر و چرب ت
ــر را  ــت س ــن بيمارى نه تنها پوس اي
ــاير  تحت تاثير قرار مى دهد، بلكه س
قسمت هاى بدن را نيز درگير مى كند. 
شوره سر چه علايم و نشانه هايى 

دارد؟ 
ــر، يا التهاب  ــانه عمده شوره س نش
ــر،  ــت س ــوره اى در پوس ــتى ش پوس
ــفيد روى پوست سر و  ــته هاى س پوس
ــت. اگر اين شخص لباس  روى موهاس
ــيده باشد، وقتى پوسته ها  تيره اى پوش
ــتر جلب  ــانه هاى او بريزد بيش روى ش
ــت در  ــد كرد. ممكن اس ــه خواه توج
پوست سر نيز احساس خارش، سفتى 
ــالان مبتلا به  يا جراحت كنند. بزرگس
ــوره اى پوست سر  التهابات پوستى ش
ممكن است داراى پوستى قرمز، پوسته 
پوسته و تكه هاى چربى از پوست باشند. 
ــوره سر نيازى  ــتر موارد، ش در بيش
ــدارد. با اين  ــك ن ــه به پزش ــه مراجع ب
ــت سرشان  ــانى كه در پوس وجود، كس
ــيدگى پيدا مى كنند و بخشى از  خراش
ــان قرمز و متورم باشد، اگر پس از  سرش
چند هفته خوددرمانى خوب نشدند بايد 
به پزشك مراجعه كنند. اين افراد ممكن 
ــتى شوره اى يا  است دچار التهاب پوس
بيمارى ديگرى باشند كه يكى از علايم 

آن شوره سر است.

به طور معمول همه چيز از يك درد گنگ و خسـتگى در پا 
شروع مى شود، دردى كه شايد خيلى از افراد آن را پشت 
گوش بيندازند و منتظر بنشـينند تا روزى برطرف شـود، 
غافـل از اينكه يكى از سـياهرگ هاى پايشـان روز به روز 
گرفتگى بيشـترى پيدا مى كند و متسع تر مى شود. بعد از 
آن يك روز مى بينند كه قسـمتى از پايشـان تغيير رنگ 
داده و متورم شده است اما مشكل اينجا چيزى است به نام 
واريس، بيمارى شايع و دردناك... . مصاحبه با دكتر شروين 
نجفى زاده، فوق تخصص جراحى عروق، عضو هيات علمى 

دانشگاه را در اين مورد بخوانيد.

  مهم ترين علت ايجاد واريس چيست؟  �
واريس نوعى اتساع غيرعادى و پيچ خوردگى وريد هاى 
سطحى است كه به دليل گردش خون غيرعادى در اندام ها 
ــود. اين عارضه مى تواند علل مختلفى داشته  ايجاد مى ش
باشد و معمولا در اندام هاى تحتانى شايع است اما به ندرت 
ــود. به طور كلى علت ايجاد  در نقاط ديگر هم ديده مى ش
ــرى در اندام هاى  ــايى دريچه هاى لانه كبوت واريس، نارس
تحتانى است كه اين نارسايى خود به دلايل مختلفى ايجاد 
مى شود. ايستادن هاى طولانى مدت به صورت بى حركت و 
ثابت در يك مكان مهم ترين و شايع ترين علت ايجاد واريس 
است. براى مثال پاسبان ها، پليس هاى راهنمايى و رانندگى، 
آرايشگر ها و جراحان بيشتر در معرض ابتلا به واريس قرار 
دارند. با ايستادن هاى طولانى مدت دريچه هايى كه گردش 

خون را برقرار مى سازند و باعث مى شوند خون به صورت يك طرفه از اندام تحتانى تخليه 
شود و به سمت قلب پيش رود، عملكردشان مختل مى شود. در نتيجه خون در اندام ها 
ــود و حتى گاهى اوقات به صورت معكوس به پايين برمى گردد، زيرا نيروى  جمع مى ش
جاذبه خون را به سمت پايين مى كشد. البته فراموش نكنيد كه اين حالت در سياهرگ ها 
ــرخرگ ها به كمك نيروى پمپ  ــرخرگ ها، زيرا گردش خون در س رخ مى دهد و نه س
قلب انجام مى شود اما خون سياهرگ ها به كمك پمپ عضلانى كه در اندام هاى تحتانى 
وجود دارد به گردش درمى آيد. يعنى عضلات با انقباض و انبساط خود هنگام راه رفتن، 
حركت كردن يا ورزش كردن خون را به گردش درمى آورند. حال اگر اين مكانيسم ها به 
هر دليل انجام نشوند براى مثال پمپ عضلانى ضعيف باشد يا فرد بى حركت باشد و اين 
عضلات كار نكنند و دريچه در طولانى مدت نارسا شود، واريس ايجاد خواهد شد. علاوه 
بر ايستادن هاى طولانى مدت دلايل مختلف ديگرى براى نارسايى دريچه اى وجود دارد از 
جمله چاقى، حاملگى، سابقه تصادف و آسيب ديدگى عروق، بالا رفتن فشار داخل شكم 
ــيگار و دخانيات نيز روى واريس تاثير منفى  ــنگين. مصرف س و انجام كارهاى خيلى س
ــدن گردش خون در پا مى شود. از طرف ديگر دخانيات،  مى گذارد و باعث غيرطبيعى ش
ــرفت واريس را تسريع  ــيژن خون را كاهش مى دهند و از اين طريق پيش ــطح اكس س
مى كنند. البته درصدى از موارد واريس به صورت ژنتيكى در خانواده ها ايجاد مى شود؛ 
بنابراين اگر پدر يا مادر سابقه واريس داشته باشند فرزندان آنها شانس بيشترى براى ابتلا 
دارند. همچنين با بالا رفتن سن از آنجايى كه از اندام ها استفاده بيشترى مى شود و ممكن 
است فرد دچار اضافه وزن شود احتمال ايجاد واريس بيشتر مى شود. در برخى مقالات نيز 

آمده است كه انداختن پا روى پا مى تواند احتمال ايجاد واريس را افزايش دهد. 
  حالت نشستن هم ايجاد مشكل مى كند؟  �

نشستن هاى طولانى مدت و بى حركت نيز مى تواند باعث ايجاد واريس شود. در واقع 
ــتن از خوابيدن. به طور حتم وقتى شما حالت  ــتادن از نشستن بدتر است و نشس ايس
خوابيده داشته باشيد و پاهايتان به صورت افقى يا درجاتى بالاتر از سطح قلب قرار گيرد، 
گردش خون بهتر مى شود و تخليه وريدى افزايش پيدا مى كند. بستن كمربندهاى خيلى 
تنگ و پوشيدن شلوارهاى خيلى چسبان و هر عامل ديگرى كه گردش خون طبيعى پا 
را به هم بزند نيز ممكن است باعث فشار و ناراحتى پا شود. بنابراين استفاده مداوم از اين 
لباس ها ممكن است ايجاد واريس را تسريع كند. علاوه بر اين قرار گرفتن در محيط هاى 
گرم مانند سونا و حمام بخار باعث مى شود كه تعريق افزايش پيدا كند و عروق پوست 
متسع تر شوند. بنابراين گرما ممكن است علايم واريس را تشديد كند. از طرف ديگر سرما 
باعث مى شود عروق پوست منقبض شوند و علايم واريس به طور موقت كاهش پيدا كنند. 

  درست است كه شيوع واريس در خانم ها بيشتر از آقايان است؟  �
شيوع واريس از لحاظ آمارى در خانم ها سه تا چهار برابر بيشتر از آقايان است. يكى از 
دلايل آن هورمون هاى زنانگى است. اين هورمون ها در زمان حاملگى باعث مى شوند كه 
جدار عروق عضلات شل شوند. در نتيجه احتمال اتساع عروق بالا مى رود و خون بيشترى 
در آنها جمع مى شود. از طرف ديگر فشارى كه رحم و جنين روى عروق اندام تحتانى وارد 

مى سازند باعث مى شوند گردش خون در ناحيه لگن دچار اختلال شود. 

  آيا واقعيت دارد كه فشارخون و ديابت رابطه مستقيمى با واريس دارند؟  �
ــارخون رابطه مستقيمى با واريس ندارد به اين دليل كه فشارخون در سيستم  فش
ــياهرگى رخ مى دهد. با اين حال بيمارانى كه  ــت اما واريس در سيستم س ــريانى اس ش
فشارخون دارند از آنجايى كه معمولا مسن تر هستند ممكن است به دليل شرايط شان 
بيشتر دچار واريس شوند. ديابت نيز رابطه مستقيمى با واريس ندارد. ديابت در نهايت 
ممكن است باعث گرفتارى و تصلب شرايين در سرخرگ ها شود و وريد هاى سياهرگى 

را به آن صورت درگير نمى كند. 
  براى درمان اين بيمارى بايد چه كرد؟  �

ــود از ايستادن هاى  ــرفت آن توصيه مى ش ــگيرى از ايجاد واريس و پيش براى پيش
طولانى مدت و بى حركت خوددارى كنيد. اگر شغل تان طورى است كه بايد سرپا بايستيد، 
سعى كنيد در محل، حالت قدم رو داشته باشيد و پاهايتان را جابه جا كنيد و عضلات تان 
ــط و منقبض كنيد. علاوه بر اين ورزش كردن و جلوگيرى از اضافه وزن  را درجا منبس
ــد. در اولين فرصتى كه پيدا مى كنيد پاهاى خود را بالا قرار  مى تواند كمك كننده باش
دهيد. اين كار باعث استراحت پا و بهبود در گردش خون سياهرگى مى شود. حتى اگر 
ــيد، پاهايتان را بالا بگذاريد تا خون تيره رنگ عارى از  پنج دقيقه هم فرصت داشته باش
اكسيژن تخليه شود و خون روشن و تازه جايگزين آن شود. بهترين حالت اين است كه 
سطح پا از سطح قلب بالاتر باشد. برخى از افراد پاهاى خود را به ديوار تكيه مى دهند و 
برخى ها روى مبل يا صندلى مى گذارند. برخى ها نيز وقتى مى خوابند زير پايشان بالشت 

مى گذارند. در واقع هرچقدر كه بتوانيم پا را بالاتر قرار دهيم، تخليه خون وريدى سريع تر 
انجام مى شود. ورزش در طولانى مدت با دو مكانيسم از ايجاد واريس پيشگيرى مى كند: 
ــت پمپ عضلانى و بهبود گردش خون در پا. ورزش هاى حركتى مانند پياده روى،  تقوي
دويدن، دوچرخه سوارى، شنا، واليبال و فوتبال بهترين انتخاب ها در اين مورد هستند. در 
نقطه مقابل نيز ورزش هايى كه در حالت ثابت و ايستايى با فشار زياد انجام مى شوند مانند 
وزنه بردارى، كار با دستگاه و بدنسازى، گردش خون پا را مختل مى كنند و ممكن است 

باعث تشديد واريس شوند. 
  جوراب واريس چقدر در درمان بيمارى موثر هست؟  �

ــرفت واريس مى توان از جوراب هاى مخصوص  براى پيشگيرى و جلوگيرى از پيش
واريس (با فشار و سايز مناسب) استفاده نمود. جوراب واريس درجه بندى هاى مختلفى 

ــاس فشارى كه به پا وارد مى كند در چهار  دارد و بر اس
كلاس مختلف تقسيم بندى مى شود. براى پيشگيرى از 
ــانى كه مستعد  واريس معمولا كلاس يك و براى كس
ــتند يا در مراحل اوليه واريس قرار دارند كلاس دو  هس
ــود. كلاس سه و چهار كاملا جنبه درمانى  تجويز مى ش
دارند و براى كاهش عوارض واريس به كار مى روند. براى 
ــانى كه زخمى در پايشان ايجاد شده است يا  مثال كس
سابقه لخته خونى دارند بايد از كلاس سه و چهار استفاده 
ــد. از طرف ديگر جوراب واريس طول هاى متفاوتى  كنن
ــاله ران يا به  ــت تا زير زانو يا بالاى كش دارد و ممكن اس
صورت جوراب شلوارى باشد. طول جوراب بايد متناسب 
با محل و نوع واريس انتخاب شود. نكته مهم اين است كه 
جوراب واريس بايد حتما توسط افراد خبره و متخصص 
با اندازه گيرى دقيق تجويز شود و از خريد خودسرانه آن 
از داروخانه ها خوددارى نمود. در غير اين صورت ممكن 
ــت جوراب خريدارى شده بيش از حد تنگ يا گشاد  اس
ــود بيمار ديگر از آن استفاده نكند. در  ــد و باعث ش باش
صورتى كه اگر جوراب توسط فرد متخصص تجويز شود 
ــته نمى كند بلكه باعث مى شود درد و  نه تنها پا را خس
ــتگى پا برطرف شود. براى انتخاب جوراب مناسب  خس
ــروق و افرادى كه به  ــه اول به جراحان ع ــد در درج باي
صورت تخصصى در مورد واريس كار مى كنند مراجعه 
ــكان  ــهرهاى كوچك تر نيز مى توان به پزش نمود. در ش
جراح يا پزشكان عمومى مراجعه نمود، البته به شرطى 
ــدن از  ــوراب واريس را بايد صبح ها بعد از بيدار ش ــند. ج ــه دوره مربوطه را ديده باش ك
خواب بپوشيد؛ ترجيحا قبل از اينكه از حالت افقى و خوابيده به حالت عمودى و ايستاده 
دربياييد. زيرا اگر چند ساعت سر پا بايستيد و بعد جوراب را بپوشيد، تجمع خون در اندام 
ــروع شده است و حتى ممكن است جوراب به راحتى به پاى شما  اتفاق افتاده و ورم ش
ــرفته اى ندارند در آخر روز وقتى از محل كارشان  نرود. افرادى كه واريس و ضايعه پيش
ــر پا باشند يا بنشينند، مى توانند جوراب را  ــت زياد س به خانه برمى گردند اگر قرار نيس
دربياورند اما افرادى كه واريس پيشرفته ترى دارند بايد تا قبل از خواب شبانه شان جوراب 

را به پا داشته باشند. 
  جراحى هم در درمان اين بيمارى نقش دارد؟  �

ــيم نمود. اولين روش،  ــته كلى تقس روش هاى درمانى واريس را مى توان به دو دس
ــتانداردى است. دسته ديگر  ــوب مى شود اما روش اس ــت كه قديمى محس جراحى اس
 RF ــى، ليزر يا ــه درمان هاى داروي ــرفته تر از جمل ــامل روش هاى جديد و پيش نيز ش
(راديوفركوئنسى) مى شود. در روش جراحى قسمتى از دريچه اصلى پا كه دچار اختلال 
شده است را مى بندند و آن قسمت از رگ كه حالت گشاد پيدا كرده است را از درون پا 
ــتاندارد است كه هنوز هم در بيمارستان ها انجام مى شود.  درمى آورند. اين يك عمل اس
ــنجيده مى شود، يعنى كليه روش هاى  در خيلى از موارد موفقيت درمان با اين عمل س
ديگر مانند ليزر و RF در برابر با جراحى سنجيده مى شوند. جراحى اگر توسط پزشكان 
خبره انجام شود، موفقيت بالايى خواهد داشت و خطرى بيمار را تهديد نخواهد كرد. در 
ــن مورد نيز جراحان عروق در ارجحيت قرار دارند. گاهى اوقات بيماران به خصوص در  اي
شهرستان ها توسط جراحان عمومى عمل مى شوند و اين كار باعث مى شود جراحى آنها 
كامل انجام نشود و علايم شان عود كند و نياز به عمل مجدد پيدا كنند. در هر صورت هر 
عملى عوارض خاص خود را دارد. براى مثال ممكن است تا چند روز در محل مورد نظر 

كبودى و درد ايجاد شود و حتى ممكن است عفونت و خونريزى رخ دهد. 
  واريس ها اگر درمان نشوند باعث عارضه مى شوند؟  �

واريس اگر درمان نشود در طى زمان پيشرفت مى كند. يعنى رگ ها به تدريج متسع 
مى شوند و اين اتساع منجر به تورم به خصوص در ناحيه ساق پا و قسمت فوقانى قوزك 
ــت به تدريج تيره و نازك مى شود و اگر درمان نشود منجر  ــود. سپس پوس داخلى مى ش
ــود. در واقع با متسع شدن وريدها و نازك شدن  به زخم و اگزما و حتى خونريزى مى ش
ــيب يا ضربه اى مى تواند باعث خونريزى هاى شديد شود. يكى  پوست، كوچك ترين آس
ديگر از عوارض واريس، ايجاد لخته در وريد هاى سطحى يا به اصطلاح «ترومبوفلبيت» 
ــت. در چنين مواقعى ايجاد لخته در اثر اتساع باعث مى شود رگ مورد نظر  ــطحى اس س
متورم، قرمزرنگ، دردناك و سفت شود. براى مثال بيمارانى كه چند ساعت بدون حركت 
در هواپيما مى نشينند ممكن است دچار اين عارضه شوند. بسيارى از اوقات بيماران سوال 
مى كنند كه آيا اين لخته مى تواند حركت كند و به قلب برود و باعث آمبولى شود؟ پاسخ به 
اين سوال منفى است. يعنى طبق تعريف، واريس، اتساع عروق سطحى پاست، درحالى كه 
آمبولى در رابطه با عروق عمقى اتفاق مى افتد. به هرحال ايجاد لخته در عروق سطحى نيز 

دردناك است و گاهى اوقات در موارد پيشرفته نياز به بسترى وجود دارد. 

گفت وگو با شروين نجفى زاده، فوق تخصص جراحى عروق، عضو هيات علمى دانشگاه 

واريس چيست و چرا به وجود مى آيد؟ 
رضا عسگرى

ترجمه: سيما هاشمى

شپش سر به راحتى از يك نفر به ديگرى منتقل مى شود و به همين دليل معمولا 
بچه مدرسه اى ها را درگير مى كند. 

حتى شنيدن نام شپش لرزه بر اندام پدر ها و مادرها مى اندازد: تلفنى از جانب مربى 
بهداشت مدرسه مى شود كه بچه شما به همراه تعداد زيادى از همكلاسى هايشان مبتلا 
به شپش هستند. شايد اين عكس العمل و احساس خجالت و شرم ناشى از آن باشد 
كه به اشتباه تصور مى شود ابتلا به شپش سر ناشى از عدم بهداشت فردى است. اما 
حقيقت اين است كه ابتلا به شپش هيچ ارتباطى با رعايت بهداشت فردى يا عدم آن 
ندارد. شپش از طريق ارتباط نزديك مثلا اشتراك وسايل مورد استفاده پخش مى شود. 
و به همين دليل متاسفانه در صورت ابتلاى يكى از فرزندان خانواده، كل خانواده بايد 

مورد درمان قرار گيرند. 
شپش سر حشره اى كوچك است كه از خون پوست سر تغذيه مى كند. غالبا خارش 
شديد پوست سر اولين نشانه حضور اين ميهمان ناخوانده است. شايد حتى حشره بالغ، 
كه به اندازه يك دانه كنجد است را بتوان پشت گوش يا گردن مشاهده كرد. يا شايد 
متوجه شويد موهاى فرزندتان داراى دانه هاى سفيد شوره مانندى نزديك پوست سر 
است. اين دانه هاى سفيد كه به راحتى با شانه از مو جدا نمى شوند، تخم شپش يا رشك 
است. بهتر است در نور روز و با استفاده از يك ذره بين، مو مورد بررسى قرار گيرد. مو 
را به چندين قسمت تقسيم كرد. و با دقت نگاه كنيد؛ دستكش يك بار مصرف فراموش 
نشود. دور از پوست سر، حشره بالغ به مدت دو روز و تخم ها يك هفته زنده مى مانند. 

درمان 
ــاله يا بزرگ تر، از شامپوى مخصوصى كه در داروخانه ها يافت  براى كودكان دو س
مى شود، استفاده كنيد؛ اين شامپوها داراى پايرترين يا پرمترين (مواد كشنده شپش) 
هستند. در برخى موارد استعمال مجدد شامپو توصيه مى شود. هنگام استفاده از اين 
شامپوها، حتما دستكش به دست داشته باشيد. توجه داشته باشيد قبلا از نرم كننده 
استفاده نشده باشد زيرا نرم كننده از تماس مستقيم شامپو با مو جلوگيرى مى كند و 

كارآيى آن كاهش مى يابد. دستورالعمل مندرج در بروشور شامپو را موبه مو اجرا كنيد. 
پس از شامپو از شانه هاى دندانه ريز براى برداشتن تخم ها استفاده كنيد؛ وجود تخم ها 
احتمال آلودگى مجدد را زياد مى كند. هيچ درمانى از جمله شامپوهاى دارويى، تخم ها 

را نمى كشد و تنها راه شانه كردن مو است. 
ــانه دندانه ريز به جاى شامپوهاى شيميايى  ــال، از يك ش براى كودكان زير دو س
ــانه هاى فلزى انتخاب بهترى از پلاستيكى هستند زيرا به راحتى  ــتفاده كنيد. ش اس
ــته نمى شوند. هر چند روز يك  بار براى چند هفته موها را با اين شانه ها، شانه  شكس
كنيد. گاهى خانواده ها ترجيح مى دهند از داروهاى حاوى مواد شيميايى براى پوست 

كودكان بزرگ تر نيز استفاده نكنند. بسيارى از شامپوها داراى هشدارها و عوارض جانبى 
است. برخى افراد استفاده از سركه، روغن زيتون، سس مايونز، وازلين يا روغن درخت 
چاى را توصيه مى كنند اما متاسفانه هنوز تاثيربخشى آنها به اثبات نرسيده است. اگر 
مواد طبيعى يا خانگى را به كار مى بريد، استفاده طولانى از آنها، بررسى دقيق و طولانى 

مو و حذف دستى تخم ها از الزامات است. با استفاده از آب داغ، كليه چيزهايى را كه 
ــوييد. سپس آنها را به مدت حداقل 20 دقيقه با  ــر كودكتان در تماس بوده، بش با س
ــى و ملحفه هاى مورد استفاده، لباس، كلاه  ــك كنيد. شستن روبالش حرارت بالا خش
و عروسك هاى پوليشى نيز لازم است. برس ها و شانه ها را به مدت پنج تا 10 دقيقه 
در آب بسيار داغ قرار دهيد. بعضى چيز ها را مى توانيد داخل كيسه نايلونى قرار دهيد. 
برخى لباس ها، كوسن ها و چيزهايى را كه قابل شست وشو نيست در كيسه هاى نايلونى 
بگذاريد، در آنها را به گونه اى ببنديد كه هوا وارد نشود و بگذاريد براى سه تا چهار روز 

به همان شكل بماند. حشرات زنده خواهند مرد. 
زمين و هر مبلى را كه كودكتان روى آن نشسته با جارو برقى تميز كنيد، سپس 

كيسه جارو را درآورده و دور بيندازيد. 
جلوگيرى از انتشار شپش سر

تا زمانى كه سر كودكتان كاملا پاك شود، لازم است از انتشار آن به ساير اعضاى 
خانواده جلوگيرى شود: 

ــر كودكتان دور نگه داريد. اغلب اوقات شپش از يك سر به سر  ــر خود را از س س
ديگر منتقل مى شود. 

از هيچ چيزى كه با سر كودكتان تماس دارد، براى خودتان استفاده نكنيد كه شامل 
برس، شانه، گل سر، كلاه، شال يا روسرى، حوله، روبالشى و هدفون مى شود. 

چه زمانى بايد به پزشك مراجعه كرد؟ 
ــپش در منزل درمان مى شود. اگر نمى توانيد با قاطعيت بگوييد  در اكثر موارد، ش
كودكتان مبتلا شده يا نه، اگر شامپويى كه خريده ايد چندان مفيد نبوده، بهتر است به 

پزشك مراجعه كنيد. خاراندن بى وقفه پوست سر ممكن است منجر به عفونت شود. 
روزهاى پر كارى در انتظار شماست اما در نهايت فرزند و خانه تان از شر اين 

ميهمان ناخوانده راحت مى شود. 
Daily Glow :منبع

شپش سر ميهمان ناخوانده «سر» 
مترجم: نازنين صحت

سلامت پوست و مو

علاوه بر ايستادن هاى طولانى مدت دلايل مختلف ديگرى براى 
نارسايى دريچه اى وجود دارد از جمله چاقى، حاملگى

 سابقه تصادف و آسيب ديدگى عروق، بالا رفتن فشار داخل 
شكم و انجام كارهاى خيلى سنگين. مصرف سيگار و دخانيات 
نيز روى واريس تاثير منفى مى گذارد و باعث غيرطبيعى شدن 

گردش خون در پا مى شود
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