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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

آیا هوای سرد می تواند باعث حمله آسم شود؟عدم مصرف لبنیات با کدام بیماری ها همراه است
گروه تغذیه دانشگاه علوم پزشکی شهید  رئیس 
بهشتی، اصلاح شیوه زندگی و عادت های غذایی را راهکار 
گیر عنوان  اساسی پیشگیری از ابتلا به بیماری های غیروا
کرد. فرشته فزونی با اشاره سرانه پایین مصرف شیر و 
لبنیات، اظهارداشت: سرانه پایین مصرف شیر و لبنیات 
می تواند زمینه ساز شیوع بیماری هایی مانند فشارخون 
بالا، سرطان، پوکی استخوان و حتی شکستگی های 
متعدد استخوانی باشد. مصرف نمک زیاد را یکی از 

عوامل خطر پرفشاری خون برشمرد و گفت: متأسفانه 
میزان دریافت روزانه نمک در کشور ما ۲ برابر مقادیر 
توصیه شده سازمان جهانی بهداشت است. وی افزود: 
پرفشاری خون و پیامدهای آن از علل مهم مرگ و میر 
در جهان است و کاهش حتی اندکی از فشارخون بالا 
می تواند خطر سکته و حمله قلبی را کاهش دهد. فزونی 
ادامه داد: به هموطنان توصیه می شود استفاده از نمک 

را کاهش دهند.

تغییرات آب و هوا و نوسانات دما باعث التهاب 
بیشتر مجاری هوایی و تشدید علائم آسم می شود. 
سرد  هوای  است،  شدید  شما  آسم  بیماری  گر  ا
گر  می تواند یک عامل محرک قوی محسوب شود و ا
در معرض هوای سرد قرار بگیرید، خطر حمله آسم 
می تواند به مراتب یک عامل تهدیدکننده جدی 
کید می کنند افرادی که  قلمداد شود. پزشکان تا
سابقه حملات آسم دارند در روزهای سرد، دهان و 

بینی خود را با یک پارچه یا شال گردن بپوشانند تا 
هوا قبل از ورود به دهان و ریه ها گرم شود. همچنین 
توصیه می شود در هوای خیلی سرد تا جایی که 
می توانید در خانه بمانید. تنفس هوای گرم تر به 
بازشدن مجراهای هوایی شما کمک می کند. البته 
مطمئن شوید در مکانی که هستید هم هیچگونه 
کنش آلرژیک وجود  منبع محرک آسم یا عامل بروز وا

نداشته باشد. 

 راهکارهای  جلوگیری از سرمازدگی 
سرمازدگی و هیپوترمی دسته ای از بیماری های عمومی 
است که به دنبال کاهش دمای بدن باعث آسیب به همه 
اندام ها و اختلال کارکرد آنها می شود. در این وضعیت متابولیسم 
گلوکز کاهش یافته و در نتیجه اسیدوز متابولیک رخ می دهد. 
در ادامه نکاتی  ارائه شده که باید در مورد آسیب پوستی ناشی 
از قرارگرفتن در معرض سرمای بسیار شدید و نحوه جلوگیری 

از آن بدانید:
سرمازدگیچیست؟

سرمازدگی زمانی است که پوست و بافت بدن یخ می زند. این 
عارضه معمولا اندام های انتهایی بدن مثل انگشت های دست و پا 
و نیز بینی، گوش ها و صورت را هدف قرار می دهد. این عارضه ابتدا 
با بی حس ناشی از سردی همراه و با سرخی روی پوست پریده رنگ 
آغاز می شود و با تاول و تورم ادامه می یابد. این عارضه می تواند 
به خاطر جذب بیشتر خون به اندام های حیاتی و درنتیجه 
محدودشدن جریان خون به نوک انگشتان و اندام هایی که در 
دورترین نقاط بدن قرار گرفته اند به آنها لطمه بزند. بخش هایی 
از بدن که خون کمتری به آنها می رسد، سردتر می شود و مایعات 
درون آن به صورت بلورهای یخ منجمد می شود. باد سرد حدود 
منهای ۲۷ درجه سانتیگراد یا کمتر می تواند سریعا در کمتر از ۳۰ 
دقیقه موجب سرمازدگی شود. هرچند فرد در دمای بالای نقطه 
انجماد )صفر درجه( دچار سرمازدگی نمی شود، اما همچنان 
می تواند دچار هیپوترمی شود که بر اثر آن دمای داخل بدن به زیر 

۳۵ درجه سانتیگراد افت می کند.
عوارض

سرمازدگی ممکن است در چند مرحله از نوع خفیف تا 
خ دهد. عوارض خفیف آن شامل بی حسی،  بسیار جدی ر
سرخی پوست، درد ملایم و سوزن سوزن شدن اندام ها است. 
این یک اخطار است که باید به جایی گرم بروید. در موارد 
جدی تر از سرمازدگی سطحی، پوست تاول می زند و حتی 
ممکن است احساس گرمی کند. سرمازدگی شدید شامل تمام 
لایه های پوست و بافت زیر آن می شود. در این موارد، ممکن 
است فرد نداند دچار سرمازدگی شدید شده است زیرا دیگر 
حس درد یا سرما در محل سرمازده ندارد. ممکن است افرادی 
که رنگ پوستشان روشن تر است متوجه تغییر رنگ آن به آبی- 
کستری شوند. احتمال دارد اندام هایی مثل نوک انگشتان و  خا
بینی و گوش ها که خون به آن ها نمی رسد بمیرند و نیاز باشد که 
گر سرمازدگی  بافت های مرده با عمل جراحی برداشته شوند. ا

شدید باشد، اندام یخ زده باید قطع شود.
توصیهها

گر  در محلی مناسب پناه بگیرید و خود را گرم نگاه دارید. ا
باید در هوای باز قرار بگیرید، چند لایه لباس گرم بپوشید )از 
کلاوا ) کلاه  جمله روی محل های آسیب پذیر – با استفاده از بالا
دوچشمی(، دستکش های ضخیم و چکمه های ضد آب و گرم( 
گر در سرما گیر کردید،  و مدت  زمان زیادی را در سرما نمانید. ا
برای تولید گرما در بدنتان حرکت کنید. سالمندان و کودکان و نیز 
بی خانمان ها، کوهنوردان و شکارچیان بیشتر در معرض خطر 
سرمازدگی قرار دارند. به گزارش ایندیپندنت، بهترین توصیه 
این است که بلافاصله به پزشک مراجعه کنید. سعی کنید محل 
سرمازدگی را لمس نکنید آن را ماساژ ندهید و نخارانید زیرا این 
عمل پوست آن محل را می کَنَد و موجب لطمه های دائمی خواهد 
شد. همچنین روی پای سرمازده راه نروید. تا هنگام فرارسیدن 
کمک سعی کنید جایی گرم  ـاما نه داغ )نه در کنار آتش( پیدا کنید. 
هنگامی که به محل گرم رسیدید، تمام البسه خیستان را دربیاورید 
و لباس گرم بپوشید یا پتو دورتان بپیچید. هیچ شی داغی را روی 
محل سرمازده نگذارید. این محل باید به  آرامی گرم شود. آبگرم 
۳۷ تا ۳۹ درجه می تواند کمک کند. گرم کردن محل سرمازده 
ک باشد که کادر درمان به  احتمال  قوی برای فرد  می تواند دردنا

آسیب دیده داروهای ضد درد تجویز خواهد کرد.

نکتــــه
خواص »شوید« از دیدگاه طب سنتی

شوید که در طب سنتی به نام »شبت« شناخته می شود، 
، افزایش دهنده ترشح شیر  طبیعتی گرم و خشک دارد و مدر
و بازکننده انسدادها است. روغن آن را نیز برای رفع خستگی 
 Anethum و درد مفاصل مفید می دانند. شوید با نام علمی
گیاهی یکساله با  graveolens L شناخته می شود. شوید 
ریشه های نازک با گل های کوچکی به رنگ زرد است. این گیاه 
بومی مناطق مدیترانه ای و جنوب روسیه است اما در اغلب 
کندگی آن در کشور ما نیز  نقاط جهان کاشته شده است و پرا
کثر نقاط است. میوه خام خشک شده و یا برگ های تازه  در ا
کی قابلیت مصرف دارد.  و یا خشک شده آن به صورت خورا
میوه های گیاه بیشتر به دلیل وجود ترکیبات اسانس اثر ضد 
اسپاسم روی عضلات صاف دستگاه گوارش دارند. کاربرد تایید 
شده شوید نیز رفع مشکلات هاضمه است. در طب هندی 
برای رفع تنفس بدبو، آلودگی به کرم های انگلی، ناراحتی های 
دستگاه تنفسی و سیفلیس مورد استفاده قرار می گیرد. بنابر 
اعلام دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت بهداشت، در طب سنتی 
به نام »شبت« شناخته می شود. طبیعت شوید گرم و خشک 
، افزایش دهنده ترشح شیر و بازکننده انسدادها  است. مدر
است. گفته شده نشستن در جوشانده آن برای درد و بیماری ها 
مفید است. روغن آن را نیز برای خستگی و درد مفاصل مفید 
می دانند. همچنین از بین برنده تهوع ناشی از برگشت غذا 
است. برای سکسکه  بلغمی و ناشی از پر شدن معده مفید 
است. روغن گیاه شوید خواب آور است. ریختن عصاره شوید 
در گوش برای بیماری های گوش مفید است. مضرات خوردن 
زیاد شوید شامل ضعف قوه بینایی و کاهش اسپرم ها است و 
اثر تهوع آور نیز دارد و برای افراد گرم مزاج نیز مضر و ضرر آن به 
سر است. مصلح شوید، آب لیمو، سکنجبین، آبغوره و ترشی ها 
است. در افراد سرد مزاج مصلح آن قرنفل و دارچین و عسل و آب 
رازیانه است. برای مصرف دانه های کامل و میوه های له شده 
برای تهیه چای و دیگر فرآورده های جالینوسی برای مصارف 
داخلی به کار می رود. مقدار مصرف روزانه دانه ها ۳ گرم است. 
البته مصرف به این شکل در بارداری توصیه نمی شود. در برخی 
کنش های حساسیت زایی شامل خارش دهان و زبان،  افراد وا
متورم شدن حلق، کهیر، استفراغ و اسهال وجود دارد. احتمال 
بروز سمیت نوری در افرادی که در مواجهه با عصاره گیاه تازه 

برداشت شده بوده اند نیز وجود دارد.

عمــودیافقــی

بارداری  پرخطر به بارداری  ای گفته 
چند  یا  یک  وجود  به دلیل  که  می شود 
نیاز  خاص  مراقبت های  به  خطر  عامل 
خ  دارد. وقتی که بارداری طبیعی و نرمال ر
می دهد، تمام اندام های بدن، از جمله 
قلب، ریه، روده ها، مجاری ادراری و غیره، 
گون می شوند. رحم که  دچار تغییرات گونا
عضوی کوچک با وزن چند گرم است، شروع 
به رشد می کند، تا جایی که تمام فضای 
شکم را پر می کند و به ارگان های اطراف 
فشار وارد می کند. بدن مادر این تغییرات 
و فشارها را تحمل می کند تا دوران بارداری 
طی شود و پس از زایمان، بدن به حالت 
از بارداری پرخطر  عادی بازگردد. وقتی 
از  صحبت می کنیم، یعنی مشکلاتی غیر 
این مشکلات و فشارهای معمول وجود 
دارد. عواملی مثل سن بالاتر از ۳۵ سال یا 
، چاقی مفرط یا لاغری  کمتر از ۱۸ سال مادر
، ابتلای مادر به بیماری های  مفرط مادر
ع،  زمینه ای مانند دیابت، فشارخون، صر
بیماری کلیوی و بیماری های خودایمنی 
و اعتیاد مادر از جمله عواملی  هستند که 
یک بارداری را تبدیل به بارداری پرخطر 
می کنند. همچنین، ممکن است مشکلاتی 
در خود بارداری و جنین وجود داشته باشد 
که بارداری را در دسته پرخطر قرار دهد. 
برای نمونه، بارداری دو یا چند قلویی، 
، سابقه زایمان زودرس،  سابقه سقط مکرر
بارداری حاصل از روش های کمک باروری، 
جفتی  مشکلات  جنین،  رشد  کندبودن 
و کم یا زیاد بودن مایع آمنیونیک از این 
جمله  هستند. مراقبت های بارداری در 
بارداری های پرخطر بر اساس عامل خطر 
مشخص می شود و یک نسخه یکسان برای 
مراقبت های بارداری های پرخطر وجود 
گر بارداری ای به دلیل  ندارد. برای نمونه، ا
دوقلویی بودن پرخطر باشد، احتمال بروز 
عوارضی مانند مشکلات جفتی، اختلالات 
سقط  و  زودرس  زایمان  جنین ها،  رشد 
بیشتر است و به همین دلیل، ویزیت ها، 
اطلاعات، اقدامات و مراقبت های خاص 
گر پرخطربودن بارداری  خود را می طلبد. اما ا
ناشی از دیابت مادر باشد، عوارض احتمالی 
آن متفاوت و در نتیجه، روند و نوع کنترل و 
مراقبت های بارداری متفاوت است. بسیار 
مهم است که پزشک، خانم باردار را با توجه 
به شرایط و دانش او، از مشکلات و عوارض 
گاه کند و به او آموزش  احتمالی بارداری آ
کند. خانم  که به چه علائمی توجه  دهد 
باردار با پزشک همکاری می کند و پزشک 
، یک برنامه  می تواند بر اساس عامل خطر
کنترل و مراقبت را دنبال کند تا خانم باردار 

به سلامت بارداری را طی کند.

 زهره داودی مقدم 
متخصص زنان

 ۱- شــهری در اســتان  کرمــان- از شــهرهای دیگــر 
اســتان  کرمــان ۲- نوبت بازی- مشــتعل- صفــت میوه 
ک- راحتــی   خــراب ۳- زغــال- موجــود خیالــی ترســنا
یافتــن 4- بنــدری در اوکرایــن- غــذای شــب- زیرکــی 
۵- عددورزشی- رســیده- صوت- ســوره ۲۷ قرآن کریم 
6- آرامش واطمینــان- دو برابــر صد- حــرف فاصله ۷- 
حرف تنبیه- فقیروتنگدســت- آداب وســنن ۸- اندازه 
عرض در طول- بسیارزیاد- آشکاروواضح ۹- واحدپولی 
کندگی-  در اروپا- طلای ســفید- مکان بی خطر ۱۰- پرا
مرکز خوزســتان- نوعــی بیمه خــودرو ۱۱- گیــاه مقدس 
زرتشتیان- پول خارجی- معادل فارسی سنسور- پایان 
۱۲- دشــمن- جمــع ملــت- بــرد آن معروف  اســت ۱۳- 
شبیه ومثل- بسیاردرخشان- اژدهای افسانه ای یونان 
باســتان ۱4- کج ومنحــرف- کتاب حضــرت داوود)ع(- 
نظریات وعقایــد ۱۵- آماده ومهیــا- رودی در اســتان 

کرمان
 

۱- سختی ها- گل چهارفصل ۲- نوعی آش محلی سنندج- کشوری آفریقایی- شهر خراسان 
- جمع عیب 4- لگام- همســر حضرت آدم)ع(- پیه وچربی  قدیم ۳- شیوه وروش- مایع لعابدار
- درجه  ۵- از غذاهای ایرانی- از اصول  اســلام- با آن آب را نکوبید! 6- سپس- چرک جامه- پسر
حرارت ۷- نوشــته حک شــده روی فلز که در چاپ از آن اســتفاده کنند- تب همیشــگی از ســل- 
وترکمان ۸- بــدون آن زندگی میســر نیســت- موافــق- رودی در روســیه ۹- کجاســت؟- در امان 
کــرم)ص( ۱۰- چیــن و چروک پوســت- ســوی چشــم- خشــک مزاج- جاده  بــودن- دایــه پیامبرا
- عبودیت- شــهررازی ۱۲- ســخن  ظریف- شکننده- قســمتی از گوش  قطار ۱۱- مردســنگ انداز
ک- افراطی ۱۵- لقب  ۱۳- سرخرگ- رنگ مشکی- از ماه های سریانی ۱4- پرنده سعادت- بیمنا

جبرئیل- خوش رووخندان

نشانه های پنهان کمبود 
ویتامین D در زمستان

کاهش سطوح ویتامین D معمولا در زمستان به خاطر کمبود 
نورخورشید احساس می شود و می تواند به اشکال مختلف 
سلامت ما را تهدید کند. افرادی که ویتامین D کافی ندارند ممکن 
ر استخوان، ضعف عضلانی و افزایش خطر ابتلا به  است درد مکر
پوکی استخوان را به ویژه در ماه های زمستان تجربه کنند. در ادامه 
با نشانه های پنهان این ویتامین در فصل زمستان آشنا می شوید.

خستگی
پنهان  علامت  شایع ترین 

زمستان  در   D ویتامین  کمبود 
ی پایین است.  ژ خستگی و سطح انر
بسیاری از افراد این خستگی را به عنوان 
یک پیامد معمولی فصل زمستان رد 

می کنند، غافل از اینکه می تواند 
موضوع  یک  خاموش  نشانه 

جدی تر باشد.

بدن درد
ویتامین D برای جذب کلسیم، 

یک ماده معدنی حیاتی برای حفظ 
است.  ی  ور ضر قوی،  استخوان های 
افرادی که ویتامین D کافی ندارند ممکن 
است درد مکرر استخوان، ضعف عضلانی 

و افزایش خطر ابتلا به پوکی استخوان 
را به ویژه در ماه های زمستان 

تجربه کنند.

بیماری مکرر 
کمبود ویتامین D در این فصل می تواند 
افراد را مستعد ابتلا به سرماخوردگی، 
آنفلوآنزا و سایر عفونت های تنفسی 
کند و بر همین اساس حفظ سطح کافی 
ویتامین D برای یک سیستم ایمنی قوی 

تأکید می شود.

افزایش وزن
ن غیرقابل توضیح یکی  افزایش وز
کمبود  بالقوه  پیامدهای  از  دیگر 

ویتامین D  در زمستان است.
بیماری مکرر لثه

از  و  لثه  ر  مکر ی  بیمار رگسالان،  بز برای 
دست دادن دندان ممکن است نشان دهنده 
کمبود زمینه ای ویتامین D باشد. هوشیاربودن در 
مورد این شاخص های ظریف کمبود ویتامین  D، افراد را 
قادر می سازد تا اقدامات پیشگیرانه ای را برای محافظت 
از سلامت خود در طول فصل سرد زمستان اتخاذ کنند. 
دریافت مشاوره حرفه ای پزشک و گنجاندن غذاها 

یا مکمل های غنی از ویتامین D در برنامه روزانه 
افراد می تواند تفاوت قابل توجهی در 

بهبود کلی ایجاد کند.

ریزش مو 
 D با کمال تعجب، کمبود ویتامین

ممکن است به روش های غیرمنتظره ای 
از جمله ریزش مو ظاهر شود. بیمارانی که 
با ریزش موی غیرقابل توضیح مراجعه 
ناکافی  سطح  احتمال  باید  می کنند 
ویتامین D را در نظر بگیرند و به دنبال 

راهنمایی های پزشکی مناسب 
باشند.

123

6 5 4


