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 علل وقوع سکته مغزی در سنین مختلف متفاوت است. در سنین بالاتر معمولا به این دلیل 
رخ می‌دهد که فرد فشارخون بالا یا دیابت مزمن دارد که آنها را خوب کنترل نکرده و بر اثر 
عدم‌کنترل این 2 بیماری، سکته اتفاق افتاده است. دلایل دیگری هم برای وقوع سکته مغزی 

وجود دارند؛ مثل بیماری‌های قلبی.

 همچنین افرادی که زیاد الکل می‌نوشــند و هوشیاری‌شــان پایین می‌آید و بعدش 
خواب‌شان می‌برد و در حالتی می‌خوابند که سر و گردن‌شان در وضعیت مناسبی 

نیست، احتمال بالایی برای سکته مغزی دارند.

  افراد جوان چون فکر می‌کنند سکته مغزی 
نمی‌کنند، وقتی علائمی از آن در خود می‌بینند، 
معمولا آنها را جدی نمی‌گیرند. اگر افراد جوان، 
علامتی مثــل درد غیرعادی در گــردن بر اثر 
ضربه داشتند یا مثلا اگر دهان‌شان حتی برای 
دقایقی کوتاه کج شــد یا اگر دست‌شــان 
لمس شــد و بعد از 10دقیقه خوب شد، 
حتما به پزشــک مراجعه کنند و فکر 

نکنند که گذرا بوده است.

 جوش‌های سرسفید زمانی که پوست مرتبا 
لایه‌برداری نشود ایجاد می‌شــوند، بنابراین 

مقداری لایه‌بــرداری ملایم می‌تواند بــه جلوگیری از این 
انسدادها کمک کند.

در موارد التهاب مداوم، اجتناب از اسکراب‌های 
خشــن یا محصولاتی که می‌توانند پوست را 

بیشــتر تحریک کنند بسیار مهم اســت و عوض درمان‌های 
ضدالتهابی مانند نیاسینامید یا آزلائیک‌ اسید را امتحان کنید.

 اجازه دهید چــرک به‌طور طبیعی خارج 
شود. لکه‌های فشــرده می‌تواند به پوست 

اطراف آسیب برســاند و منجر به ایجاد خراش و زخم 
شود.

شنبه  شنبه  1212 آبان  آبان 14031403- شــماره  - شــماره  92449244

هجوم سکته‌ مغزی به جوان‌ترها
چرا‌ سکته‌های مغزی در جوانان زیاد شده است؟

پروانه بندپیگزارش
روزنامه‌نگار

درمانی برای جوش‌های صورت 

 دارویی که  برای دندان درد
 مناسب نیست

آنتی‌بیوتیک‌ها به‌ویژه آموکسی‌سیلین یکی از رایج‌ترین داروهایی 
اســت که برخی از مردم در زمان دنــدان‌درد مصرف می‌کنند، 
درحالی‌که هیچ تأثیری بر کاهش این درد ندارد و مصرف آن تنها 
با تجویز پزشک در عفونت‌های دندانی توصیه می‌شود. دکتر مریم 
پیغون، عضو هیأت علمی دانشکده دندانپزشکی دانشگاه علوم 
پزشکی مشهد هم استفاده از داروهای آنتی‌بیوتیک برای کاهش 
درد دندان را یک اشتباه رایج عنوان می‌کند و می‌گوید: »یک نکته 
بسیار مهم که عموم جامعه باید بدانند این است که آنتی‌بیوتیک 
ســبب کاهش درد نمی‌شــود؛ بیمارانی داریم که با درد دندان 
مراجعه می‌کنند درحالی‌که مقدار زیادی آنتی‌بیوتیک مصرف 
کرده‌اند. این امر در آینــده می‌تواند مقاومت‌های آنتی‌بیوتیکی ‌ 
در بدن ایجاد کند. بنابراین مردم بایــد بدانند که در مواقع درد 
دندان، مصرف داروهای ضدالتهاب ماننــد ایبوبروفن و ژلوفن 
توصیه می‌شود.« به تأکید این پزشک، در حوزه بهداشت دهان و 
دندان، انجام برخی کارهای ساده و کم‌هزینه مانند استفاده مرتب 
و صحیح از مسواک، بهره‌گیری از نخ دندان و دهانشویه می‌تواند 
بســیار مفید و کمک‌کننده باشــد.‌پیغون با بیان اینکه دفعات 
مصرف شیرینی‌ها هم در آسیب به دندان‌ها اثر دارند، می‌گوید: 
»در این موضوع حجم مواد قندی چندان مطرح نیست و دفعات 
مصرف مواد قندی مهم است. به‌عنوان مثال اگر فردی در طول 
روز 3بار مواد قندی را با حجم ۵۰گرم استفاده کند، آسیب مواد 
قندی برای دندان‌های او کمتر اســت از زمانی که 5بار در روز، 
5گرم مواد قندی استفاده می‌کند.« به تأکید این پزشک هر بار 
که افراد مواد قندی استفاده می‌کنند سبب می‌شود که محیط 
دندان اسیدی شود و در نتیجه مینای دندان در این مواد اسیدی 
حل ‌ و باعث آسیب به دندان ‌شود. در این شرایط یکی از کارهای 
ساده‌ این اســت که بعد از هربار مصرف ماده قندی چنانچه به 
مسواک دسترسی نداریم، دهان خود را با آب معمولی بشوییم تا 

مواد اسیدی دهان کمتر شود.

6جایگزین تخم‌مرغ در غذاها
اگر دوســت ندارید در برخی غذاها و خوراکی‌ها از تخم‌مرغ 
استفاده کنید، برخی جایگزین‌های گیاهی را در اختیار دارید 
که به شما کمک می‌کند، تغذیه بهتری داشته باشید. به گزارش 
تایمز آف‌ایندیا،‌ مواد معمولــی مانند دانه چیا تا موز له یا پوره 
شده و سس سیب می‌توانند در پخت کلوچه‌های مورد علاقه 
یا پختن یک غذای سالم مورد استفاده قرار بگیرند. 6جایگزین 

جذاب تخم‌مرغ را در ادامه بخوانید.
1  سس سیب: سس سیب پوره‌ای است که از سیب پخته شده 
تهیه می‌شود و یک جایگزین عالی برای تخم‌مرغ در پخت است. 
اســتفاده از یک‌چهارم فنجان )حدود 65گرم( سس سیب برای 

جایگزینی یک تخم مرغ در دستورالعمل‌های غذایی کافی است.
2  پوره موز: موز له یا پوره شــده هم بــرای پخت کیک، 
کلوچه‌ و پخت سریع نان گزینه ایده‌آلی به جای تخم مرغ است. 

‌هر‌تخم مرغ را با نصف یک موز بزرگ جایگزین کنید.
3  دانه چیا: دانه چیا سرشــار از اســیدهای چرب امگا 3، 
فیبر و سایر ترکیبات گیاهی مفید است. هنگامی که در پخت 
استفاده می‌شود، بافتی متراکم و ســنگین ایجاد می‌کند که 
برای وافل، نان و کلوچه مناسب اســت. برای جایگزینی یک 

تخم‌ مرغ، 7گرم دانه چیا را با 3فنجان آب مخلوط کنید.
4  ماست یا دوغ: ماست و دوغ هم سرشار از پروتئین هستند 

و جایگزین بسیار خوبی برای تخم مرغ   به شمار می‌روند.. 
5  حبوبات: حبوباتــی مانند لوبیا، نخود و عدس سرشــار از 
پروتئین هستند و می‌توان از آنها در بسیاری از غذاها استفاده کرد.

6  کره‌های آجیلی: ‌کره‌های آجیلی ماننــد کره بادام یا 
کره بادام زمینی هــم می‌توانند جایگزین تخم‌مرغ شــوند. 
حدود 60گــرم از هر نوع کره آجیل می‌توانــد جایگزین یک 

تخم مرغ شود.

با کارشناس 

تغذیه 

عدد خبر

معجزه رژیم کم‌نمک‌

خوردن بیش از حد نمک می‌تواند منجر به بروز چندین بیماری 
مانند فشار خون بالا و افزایش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی 
شود. یک رژیم کم‌نمک نه‌تنها این‌ خطرات را بر طرف می‌کند 
که باعث کاهش سریع‌تر وزن هم می‌شــود. چند دلیل کمتر 
شناخته‌شــده یک رژیم غذایی کم‌نمک بــرای مدیریت مؤثر 

سلامت و کاهش وزن را در ادامه بخوانید.
1  کنترل بهتر اشتها: نمک می‌تواند طعم غذاها را افزایش 

دهد که ممکن است پرخوری را تشویق کند.
2 بهبود جذب مواد مغذی: سطوح بالای سدیم می‌تواند در 

جذب مواد مغذی ضروری اختلال ایجاد کند.
3 تقویت آبرسانی: نمک می‌تواند باعث شود آب کمتری 
بنوشید. با کاهش مصرف آن، بدن می‌تواند سطح هیدراتاسیون 

بهتری را حفظ کند.
4 انتخاب‌های غذایی ســالم‌تر: ‌ بســیاری از غذاهای 
فرآوری‌شده سرشار از نمک هســتند و می‌تواند باعث افزایش 

اشتها و پرخوری شود.
5 تعادل سطح قند خون: مصرف زیاد نمک با مقاومت به 
انسولین مرتبط است که می‌تواند از کاهش وزن جلوگیری کند.

6 پشتیبانی از ســامت روده: ‌ رژیــم غذایی کم‌نمک 
می‌تواند میکروبیوم روده ســالم‌تر‌ را تقویت کنــد. فلور روده 

متعادل برای هضم و متابولیسم مؤثر ضروری است ‌.

از بزرگســالان جهان مبتلا به پرفشاری 
خون هستند اما از بیماری خود اطلاعی 
ندارند. براســاس اعلام سازمان جهانی 
بهداشت، فشــار خون بالا عامل اصلی 
مرگ‌ومیــر زودرس در سراســر جهــان 
اســت. یکــی از اهــداف جهانــی بــرای 
بیماری‌هــای غیرواگیــر کاهش شــیوع 
فشــار خــون بــه میــزان ۳۳درصــد بین 

سال‌های۲۰۱۰ تا ۲۰۳۰ است.

۴۶
درصد  

مردم ایران در آخرین بررسی‌های ملی 
انجــام شــده از ســوی وزارت بهداشــت 
در ســال1400 مبتــا بــه فشــار خــون 
بــالا بودنــد. آمــار ابتــا بــه فشــار خــون 
بــالا در زنــان در ســال‌های۱۳۹۵ و 
۱۴۰۰ به‌ترتیــب ۲۷.۵ و ۳۳درصــد و 
در مــردان ۲۵ و ۳۱درصــد بوده اســت. 
وضعیت در هر 2جنسیت در کل کشور 
به هــم در همین بــازه زمانــی به‌ترتیب 

۲۶و۳۲درصد اعلام شده است.

32
درصد  

 فعالیــت هــوازی در هفتــه، مصــرف 
بیشــتر ســبزیجات و میوه‌ها، کاهش 
وزن در صــورت چاقــی، مصرف منظم 
داروهــا، نخــوردن غذاهــای شــور و 
چرب، تــرک ســیگار و مصــرف نکردن 
نوشــیدنی‌های الکلــی و به‌طــور کلــی 
تغییــرات ســبک زندگــی می‌توانــد بــه 
پیشگیری و کاهش فشار خون بالا در 

افراد کمک کند. 

150
دقیقه  

مهاجرت پزشکان به حوزه چشم پزشکی آسیب نزده است 
محمود جباروند، دبیرکل انجمن چشم پزشکی ایران:‌در حوزه چشم‌پزشکی هم مهاجرت پزشکان را داریم 
اما اگر بخواهیم آن را با سایر رشته‌های پزشکی مقایسه کنیم، آسیبی به چشم پزشکی کشور وارد نمی‌کند. 

چشم‌پزشکانی داریم که مهارت‌های بالا و نسبت به مردم تعهد دارند و کشور را ترک نمی‌کنند.

 ضرورت استفاده از اصطلاح طب ایرانی به جای طب سنتی
عبدالحسین خسروپناه، دبیر شورای‌عالی انقلاب‌فرهنگی: ‌استفاده از اصطلاح »طب سنتی« مناسب نیست 
و بهتر اســت آن را »طب ایرانی« بنامیم. واژه »ســنتی« ترجمه‌ای از »Tradition« غربی است که عقل معاد و 

عقل نظری را قبول دارد و به‌درستی مفهوم دانش بومی ما را بیان نمی‌کند.

صفحه‌آرا: مهرداد هاشمیان

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگارسلامت‌ 

نکته روز 

الگوی بیماری‌های پوستی شایع 
تقریبا در تمام دنیا مشابه است. 
به‌طور مثــال در همه مناطق 
دنیا آکنه بیش از ســایر بیماری‌های پوستی 

شیوع دارد و پس از آن درماتیت‌ها)بیماری‌های 
التهاب، قرمز شدن و خارش پوست( یا اگزماها 
است که بیشــتر در افراد جوان دیده می‌شود. 
علت بروز آکنه یا همان جوش غرور، تغییرات 

به‌وجود‌آمده در بدن یا تغییرات محیطی است. 
این یک بیماری پوستی شایع جهانی به‌ شمار 
می‌رود و در 20درصد افراد سنین 20 تا 40سال 
دیده می‌شود. کارشناســان معتقدند که در 

حدود 95درصد از جوانان پیش از درمان آکنه به 
این عارضه مبتلا بوده‌اند. درباره رایج‌ترین انواع 
لکه‌ها، علت بروز و بهترین روش درمان آنها چند 

نکته را در ادامه بخوانید.

جوش‌های سرزرد جوش‌های ملتهبجوش های سرسفید 

جوش سرسفید نوعی آکنه است که به‌دلیل مسدود شدن منافذ 
ایجاد می‌شود. این جوش‌ها زمانی ایجاد می‌شوند که سلول‌های 
مرده پوست، چربی و باکتری‌ها زیر پوســت به دام بیفتند. اگر 
ســعی کنید یک جوش سرســفید را فشــار دهید، معمولا باز 
نمی‌شود، زیرا از نظر پزشکی جوش زیر‌پوستی شناخته می‌شود.

جوش‌های ملتهب ضایعات عمیق‌تری در پوســت هستند. 
آنها اشکال شدیدتر آکنه‌اند و می‌توانند ناشی از مسدود شدن 
منافذی باشــند که تحریک و عفونی شده‌اند. آکنه ناگهانی 
در زنان می‌تواند نشانه عدم‌ تعادل هورمونی مانند سندروم 

تخمدان پلی‌کیستیک باشد.

لکه‌های سرزرد که حاوی چرکند، نمونه‌ای از آکنه‌اند. این لکه‌ها 
زمانی تشکیل می‌شوند که گلبول‌های سفید خون به سمت محل 
منافذ مسدود برای مبارزه با عفونت‌های باکتریایی هجوم می‌آورند. 
توصیه این است که نقاط پر از چرک را فشار ندهید، چون می‌توانند 

با رشد بیش از حد باکتری‌ها در منافذ مسدود همراه شوند.

 راه برطرف کردن
 راه برطرف کردن

 راه برطرف کردن

خیلی از ما وقتی فرد جوانی سکته مغزی 
یا قلبی می‌کند، بــا تعجب می‌گوییم او که 
جوان بود! یا او که ورزشکار بود! پس چرا 
بدون دلیل سکته کرد؟ درحالی‌که به ‌گفته 
متخصصان مغز و اعصاب، هیچ ســکته‌ای 

به ‌دلیل رخ نمی‌دهــد. حتی افراد جوان 
و ظاهر ســامت ‌ نباید ما را به اشتباه 

بیندازد. خوب است بدانید که سکته 
مغزی دومین علت شایعِ مرگ‌ومیر 
در جهان و همچنین در ایران است. 
هرچند آمار دقیقی از ســکته مغزی 

جوانان در کشور وجود ندارد،‌ واقعیت 
این است ‌خیلی از افرادی که سکته 

مغزی می‌کنند، جوان هستند، 
اما چرا جوانان دچار ســکته 

مغزی می‌شوند؟ چرا افرادی 
که ظاهرا سلامت و بدون 
هیچ‌گونه بیماری هستند، 
می‌کنند؟  مغزی  سکته 
دکتر گلاره بنی‌هاشم، 
و  مغــز  متخصــص 
اعصاب در گفت‌وگو با 
همشهری این موضوع 
را کاملا شفاف کرده و 

درباره آن توضیح 
داده است.

1337910

سال سن سکته 
مغزی در ایران 
کمتر از دنیاست.

150
نفربه ازای

 هر 100هزار نفر 
در هرسال، آمار 

بروز سکته مغزی 
در ایران است.

 1
نفر از هر 5نفری 
که سکته مغزی 

می‌کنند، متأسفانه 
جان خود را از 

دست می‌دهند.

مورد از مأموریت‌های اورژانس 
در سال گذشته، به نجات بیماران 

سکته مغزی اختصاص داشت.

75 تا 80 

متوسط سن سکته 
مغزی در دنیاست.

65 تا 70   

متوسط سن سکته 
مغزی در ایران است.

 1.5

برابر متوسط 
جهانی، میزان بروز 
سکته مغزی در 

کشور است.

 درباره سکته مغزی در جوانان، باید اشاره کنم 
که ما یک بیماری داریم به نام دایسکشن عروق 
یا پارگی لایه‌های رگ. علت این پارگی می‌تواند 
بیماری‌های مختلف باشد، اما شایع‌ترین دلیل 
آن در افراد جوان، »ضربه« اســت. بیشتر این 
ضربه‌ها هم در تصادفات رخ می‌دهد. همچنین 
افرادی که طولانی‌مدت سر خود را عقب نگه 
می‌دارند )مثلا در سرشــور آرایشــگاه‌ها(، یا 
افرادی که گردن خود را برای رفع خســتگی 
می‌شکنند و از آن صدا درمی‌آورند و اصطلاحا 
قولنج گردن خود را می‌گیرند، بیشتر در معرض 

سکته مغزی هستند.

 ســکته مغزی معمولا در افراد بالای 50 
سال رخ می‌دهد و اگر کسی زیر 50 سال 
سکته مغزی کند، آن را »سکته در جوانان« 
حســاب می‌کنیم. اما اختلال ریتم قلب 
علاوه بر سنین بالا، در سنین پایین یعنی 

18 تا 50 سال هم اتفاق می‌افتد.


