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ندای تندرستی تلاش بسیار دارد تا مطالب خود را از میان 
منابع معتبر انتخاب و ارائه نماید. با این حال اطلاعات 
گاهی بخشی دارد و با  ارائه شده در این مجله تنها جنبه آ
هدف افزایش دانش عمومی در زمینه بهداشت و سلامت 
منتشر شده است. این اطلاعات نمی تواند جایگزین 
توصیه های پزشکی شده و برای درمان استفاده شوند. 
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خوانندگان گرامی می توانند اطلاعات سلامت و به ویژه مقالاتی در مورد 
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اســت،  کوویــد-۱۹  اولیــه  هشــداردهنده  علائــم  ســرفه  و  تــب  می رســد  نظــر  بــه  درحالی کــه 
کــه تقریبــاً نیمــی از بیمــاران بستری شــده دچــار مجموعــه ای از  تحقیقــات جدیــد نشــان می دهــد 

مشــکلات عصبــی هســتند.
کاهــش هوشــیاری  کــه در واقــع ســردرد، ســرگیجه، ســکته مغــزی، ضعــف،  محققــان می گوینــد 
کروناویــروس جدیــد ظاهــر  یــا علائــم عصبــی می توانــد قبــل از علائــم رایــج شناخته شــده عفونــت بــا 
ــنج، درد  ــایی، تش ــامل از بیــن رفتــن حــس بویایــی و چش ــد ش ــی می توان ــم عصب ــوند. ایــن علائ ش
کل سیســتم  گفتــه محققــان، ایــن ویــروس می توانــد بــر  عضــلات و مشــکل در تمرکــز نیــز باشــد. بــه 
کوویــد-۱۹  عصبی-مغــزی، نخــاع، اعصــاب و ماهیچه هــا اثــر بگــذارد. عــلاوه بــر مــوارد فــوق، بیمــاری 

کلیه هــا، قلــب و مغــز نیــز تأثیــر داشــته باشــد. می توانــد بــر روی ریه هــا، 
کنــش سیســتم  کل سیســتم عصبــی، وا کــه عــلاوه بــر تأثیــر ویــروس بــر  متخصصــان می گوینــد 
کــه ایــن التهــاب، خــود بــه مغــز و اعصــاب  ایمنــی بــدن بــه عفونــت می توانــد ســبب التهابــی  شــود 
کــه اثــرات طولانی مــدت ایــن ویــروس مشــخص نیســت، محققــان قصــد  آســیب می رســاند. ازآنجا
گــذر زمــان  کننــد تــا ببیننــد شــرایط آن هــا در  کــه بیمــاران مبتــلا بــه مشــکلات عصبــی را دنبــال  دارنــد 

ــه می شــود. چگون

کوچکــی از مغــز مــوش می توانــد احســاس درد را در  کــه ناحیــه  گــروه تحقیقاتــی دریافتنــد  یــک 
کاهــش دهــد. ایــن ناحیــه از مغــز درد را به طــور غیرمنتظــره ای خامــوش  ایــن حیــوان به شــدت 
کســی  کمتــر  کــه  ــام »آمیگــدال« واقــع شــده اســت  ــا ن می کنــد. ناحیــه فــوق در منطقــه ای از مغــز ب
کــه یــک مرکــز ضــد درد باشــد، زیــرا ایــن ناحیــه اغلــب به عنــوان محــل تظاهــرات  تصــور می کنــد 
هیجانــی، پاســخ ها و احساســات منفــی نظیــر نــزاع یــا پاســخ های ســریع و نیــز اضطــراب محســوب 

می شــود.
کــه محلــی در مغــز وجــود  ــد  ــاور دارن ــه فــوق می گویــد: »مــردم ب نویســنده و محقــق ارشــد مقال
کــه دارونماهــا عمــل می کننــد؛ امــا  کــه درد را تســکین می دهــد و ایــن همــان ناحیــه ای اســت  دارد 
کجــای مغــز قــرار دارد؟« بیشــتر مطالعــات قبلــی روی نواحــی  کــه ایــن ناحیــه در  ســؤال اینجــا بــود 
کــه درد را پــردازش  کــه پدیــده درد را روشــن می کردنــد؛ امــا نواحــی بســیاری هســتند  متمرکــز بودنــد 
می کننــد. بــرای جلوگیــری از درد بایــد همــه آن هــا خامــوش شــوند. درحالی کــه ناحیــه یافــت شــده 

کنــد. کــه درد را خامــوش  در مغــز به تنهایــی قــادر اســت 
محقــق فــوق می گویــد: »ناحیــه آمیگــدال در مغــز مــوش نســبتاً وســیع تر از انســان اســت، 
ــم«. وی ادامــه  کنتــرل درد داری ــرای  ــی ب کنیــم مــا یــک سیســتم متفاوت ــه فکــر  ک ــدارد  امــا دلیلــی ن
کــه شــامل پاســخ های افتــراق حســی، پاســخ های  می دهــد: »درد یــک پاســخ پیچیــده مغــز اســت 
احساســی و خودمختــار )سیســتم عصبــی غیــرارادی( می شــود.« بــا ایــن یافتــه، محققــان بــه دنبــال 
کــردن ســلول های ناحیــه یافــت شــده فــوق در مغــز  کــه بتواننــد تنهــا بــا فعــال  داروهایــی هســتند 

درد را ســرکوب نماینــد و بــه عبارتــی ایــن داروهــا قاتــلان درد باشــند.

علائم عصبی کووید-۱۹ 

منبع:
webmd.com

منبع:
Nature Neuroscience (2020); doi: 10.1038/s41593-020-0632-8

ناحیه ای در مغز که درد را به شدت 
کاهش می دهد
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چه گروه خونی
 بیشتر مستعد

 ابتلا به کووید-۱۹ است؟

منبع:
npj Aging and Mechanisms of Disease (2019); doi: 10.1038/s41514-019-0038-6

کننــده میــزان حساســیت وی بــه  گــروه خونــی هــر فــرد پیش بینــی  بــه نظــر می رســد نــوع 
کنــون  گرچــه دانشــمندان تا کروناویــروس جدیــد( اســت. ا کوویــد-۱۹ )ناشــی از  ابتــلا بــه بیمــاری 

گــزارش نداده انــد. گــروه خونــی و شــدت بیمــاری  ارتباطــی بیــن 
کووید-۱۹  گــروه خونــی حــدود ۲۰۰۰ بیمار مبتــلا به بیمــاری  طــی مطالعــه ای در چیــن، دانشــمندان 
گروه هــای خونــی متعلــق بــه ۲۳ هــزار فــرد غیــر بیمــار را  در ســه بیمارســتان در ووهــان چیــن بــه همــراه 
گــروه خونــی A )اعــم از A مثبــت یــا منفــی و AB مثبــت یــا  کــه  کردنــد. آن هــا دریافتنــد افــرادی  بررســی 
گــروه خونــی A ندارنــد، در معــرض خطــر بیشــتری بــرای ابتــلا بــه  کــه  منفــی( دارنــد در مقایســه بــا افــرادی 
گروه هــای خونــی در  گــروه خونــی O )مثبــت یــا منفــی( نســبت بــه ســایر  کوویــد-۱۹ هســتند. افــراد دارای 
کمتــری بــرای درگیــری بــا ایــن عفونــت ویروســی هســتند. همچنیــن مطالعــه دیگــری در  معــرض خطــر 

کروناویــروس داده بودنــد. کــه آزمایــش  نیویــورک روی بیــش از ۱۵۰۰ فــرد انجــام شــد 
گــروه خونــی A مثبــت و  کرونــای افــراد دارای  محققــان دریافتنــد احتمــال مثبــت شــدن تســت 
ــا منفــی(  ــی O )مثبــت ی ــروه خون گ ــراد  دارای  ــود و احتمــال مثبــت شــدن تســت اف منفــی ۳۳ درصــد ب
 AB گــروه خونــی گرچــه فقــط ۶۸ نفــر در ایــن مطالعــه بــا  کمتــر بــود. ا گروه هــای خونــی  نســبت بــه ســایر 
کمتــری تســت  ــه احتمــال  ــز ب ــروه نی گ ــه ایــن  ک ــی نتایــج همیــن تعــداد نشــان داد  حضــور داشــتند، ول
کوویــد-۱۹  کمتــر بــه بیمــاری  گــروه خونــی  کرونای شــان مثبــت می شــود. اینکــه چــرا افــراد دارای ایــن نــوع 
گروه خونــی خود،  مبتــلا می شــوند هنــوز معلــوم نیســت، ولــی درهرحــال همــه افــراد بایــد بــدون توجه بــه 
کروناویــروس و انتقــال آن بــه دیگران  دســتورالعمل های بهداشــتی را بــرای پیشــگیری از آلــوده شــدن بــه 

انجــام دهنــد.

5شماره ۶- اردیبهشت ماه  ۱۳۹۹



بیماری های کبدی و 
روش های پیشگیری از آن ها

قسمت سوم: تومورهای 
دکتر کبری زکیخانغیر سرطانی کبد

کبــد تقدیــم شــما شــد. در آن مقالــه اشــاره  در شــماره پیشــین مجلــه نــدای تندرســتی مقالــه ای در ارتبــاط بــا تومورهــای ســرطانی 
کبــد( اســت یــا در اثــر  کبــدی اســت )ســرطان اولیــه  کــه ایــن حالــت یــا ناشــی از ســرطان ســلول های  کبــد می توانــد ســرطانی شــود  کــه  شــد 
ــه  ــوع ثانوی کبــد از ن کبد(ایجــاد می شــود. البتــه اغلــب مــوارد ســرطان  ــه  گســترش ســلول های ســرطانی از اندام هــای دیگــر )ســرطان ثانوی
کبــد از چندیــن نــوع ســلول مختلــف تشــکیل شــده اســت، تومورهــای مختلفــی  کــه بــا توجــه بــه اینکــه  اســت. همین طــور اشــاره شــد 
می تواننــد در آن شــکل بگیرنــد؛ امــا الزامــاً همــه آن تومورهــا بدخیــم و ســرطانی نیســتند، بلکــه بســیاری از آن هــا تومورهــای خوش خیــم 
گســترش نمی یابنــد یــا به اصطــلاح دســتخوش متاســتاز نمی شــوند.  محســوب می شــوند. به عبارت دیگــر ایــن تومورهــا بــه ســایر نقــاط بــدن 
ــاً بســیار متنــوع و بــدون علامــت هســتند. همچنیــن آن هــا معمــولًا  کــه عمدت کبــدی تومورهــای شــایعی هســتند  تومورهــای خوش خیــم 
ــه  کــه در ذیــل ب کبــد وجــود دارد  ــواع مختلفــی از تومورهــای غیــر ســرطانی در  ک نبــوده و تهدیدکننــده زندگــی انســان نیســتند. ان ــا خطرن

ــروز آن هــا اشــاره می شــود. ــی ب برخــی از آن هــا و علــل احتمال

ندای تندرستی ۶



همانژیوم
تومــور  ایــن  اســت.  کبــد  ســرطانی  غیــر  تومــور  شــایع ترین  همانژیــوم 
متشــکل از تــوده ای از عــروق خونــی درهم تنیــده و نامعمــول اســت. ایــن 
تومــور در هــر ســن و ســالی می توانــد ایجــاد شــود؛ امــا در ســنین میان ســالی 
بــا  مــردان  بــه  نســبت  زنــان  اســت.  بیشــتر  آن  آمــدن  وجــود  بــه  احتمــال 
از  درصــد   ۵ تــا  آمریــکا  در  می شــوند.  همانژیــوم  درگیــر  بیشــتری  احتمــال 
کبــد خــود داشــته باشــند.  کوچکــی در  بزرگ ســالان ممکــن اســت همانژیــوم 
معمــولًا ایــن تومورهــای خوش خیــم علائــم ایجــاد نمی کننــد و نیــازی بــه 
ــانتی متر  ــش از ۱۰ س ــور بی ــدازه توم ــه ان ک ــواردی  ــز در م ــد، به ج ــان ندارن درم
بــا همانژیــوم  باشــد. همچنیــن در مــوارد بســیار نــادری بــرای یــک نــوزاد 
بــزرگ ممکــن اســت بــرای جلوگیــری از لختــه شــدن خــون و نارســایی قلبــی 
گرفتــه و تومــور برداشــته شــود. اصطــلاح همانژیــوم غول آســا  جراحــی صــورت 
ــر اســت  ــه از پنــج ســانتیمتر بزرگ ت ک گفتــه می شــود  ــه ضایعــه همانژیومــی  ب

ــدارد. ــی ن ــه ایــن هــم اهمیــت چندان ک
را  اســتروئیدها  ماننــد  خاصــی  داروهــای  کــه  افــرادی  بزرگ ســالان، 
جنســی  هورمون هــای  کــه  افــرادی  می کننــد،  مصــرف  طولانــی  زمــان  در 
یــا تعــداد بیشــتری زایمــان  کــه دو  بــاردار، زنانــی  مصــرف می کننــد، زنــان 
کــه درمان هــای هورمونــی بــرای درمــان علائــم یائســگی  داشــته اند، افــرادی 
ــه می تواننــد در  ک ــد، افــرادی هســتند  و درمان هــای تحریــک تخمــدان دارن

معــرض خطــر ابتــلا بــه همانژیــوم باشــند.

کیست آدنوم کبدی
کبــدی غیــر ســرطانی اســت. ایــن نــوع  نــوع بســیار نــادری از تومورهــای 
موســوم  ازایــن رو  می شــود؛  یافــت  کبــد  ناحیــه  چندیــن  در  اغلــب  تومــور 
ــور  ــوع توم ــن ن ــر ای ــل خط ــد عوام ــکان می دانن ــت. پزش ــی اس کانون ــد  ــه چن ب
کبــدی  چیســت. معمــولًا ایــن نــوع تومــور در زنــان شــایع تر اســت. آدنــوم 
می توانــد به ویــژه در صــورت بــزرگ شــدن، ســرطانی و بدخیــم شــود. بــه 
همیــن دلیــل پزشــکان بــا جراحــی آن هــا را برمی دارنــد. متأســفانه ایــن نــوع 

تومورهــا اغلــب پــس از برداشــته شــدن برمی گردنــد یــا عــود می کننــد.

 کیست کبدی
جامــد  نیمــه  یــا  مایــع  مــواد  از  پــر  کیســه های  کبــدی،  کیســت های 
کیســت ها ممکــن اســت در بــدو تولــد وجــود داشــته باشــند )تحــت  هســتند. 
ــا ممکــن اســت بعــداً در زندگــی ایجــاد شــوند.  کیســت مــادرزادی( ی عنــوان 
ــی  ــدرت علائم ــد و به ن ــد می کنن ــد رش کن ــیار  ــدی بس کب ــت های  کیس ــتر  بیش
ایجــاد می کننــد. در صــورت ایجــاد علائمــی ماننــد درد، پزشــکان آن هــا را 

ــد. ج می کنن ــار ــی خ ــا جراح ــا ب ــرده ی ک ــه  تخلی

 هایپرپــلازی ندولار کانونی )فوکال(
کــه بیشــتر در زنــان  کبــد اســت  ایــن تومــور دومیــن تومــور غیــر ســرطانی 
نیــز ســبب علائمــی  فــوق  تــا ۳۰ ســال مشــاهده می شــود. تومــور   ۲۰ بیــن 
کبــدی بدخیــم نیســت،  نشــده و نیــاز بــه درمــان نــدارد.  ایــن نــوع تومــور 
در  معمــولًا  و  اســت  کــم  آن  در  خودبه خــود  خونریــزی  و  پارگــی   احتمــال 
کمــی از  کوچــک می شــود. درصــد  طــول زمــان پایــدار می مانــد یــا انــدازه آن 

کــه در آن هــا علائمــی ناشــی از ایــن تومــور ایجــاد شــود.در  بیمــاران هســتند 
مــوارد نــادری در صــورت بــزرگ شــدن ممکــن اســت پزشــک پیشــنهاد دهــد 

ــا خطــر پارگــی تومــور رفــع شــود.  ــا جراحــی تومــور برداشــته شــود ت کــه ب
ایــن  قرص هــای هورمونــی ماننــد قرص هــای ضدبــارداری در تشــکیل 
ــوع  ــن ن ــدن ای ــزرگ ش ــبب ب ــت س ــن اس ــی ممک ــتند، ول ــل نیس ــا دخی توموره
کــودکان بــا شــیمی درمانی یــا پیونــد مغــز اســتخوان نیــز  تومــور شــوند. درمــان 
ــد. ــودکان باش ک ــور در  ــن توم ــروز ای ــر در ب ــل خط ــک عام ــوان ی ــد به عن می توان

آدنوم کبدی
کبــدی بســیار نــادر و خوش خیــم اســت. ایــن  کبــدی یــک تومــور  آدنــوم 
کبــد  نــوع تومــور می توانــد به صــورت تکــی یــا بــه تعــداد زیــادی در سراســر 
کبــدی در زنــان و در ســن بــاروری بیشــتر دیــده می شــود  ایجــاد شــود. آدنــوم 
ضدبــارداری  قرص هــای  از  کــه  می کنــد  بــروز  خانم هایــی  در  بیشــتر  و 
گذشــته از دوزهــای بالاتــر اســتروژن به عنــوان داروی  اســتفاده می کننــد. در 
کــی اســتفاده می شــد، امــا امــروزه خطــر ابتــلا بــه ایــن نــوع  ضدبــارداری خورا
کــی  کمتــر اســت، زیــرا دوز اســتروژن در داروهــای ضدبــارداری خورا تومــور 
مصرف کننــدگان  در  کبــدی  آدنــوم  بــه  ابتــلا  خطــر  به عــلاوه  اســت.  کمتــر 
داروهــای اســتروئیدی ماننــد هورمــون جنســی تستوســترون یــا مبتلایــان 

ــوع ۱ بیشــتر اســت.  ــه دیابــت ن ب
و  ترمیمــی  ندول هــای  همارتومــا،  شــامل  تومورهــا  از  دیگــری  انــواع 

ندارنــد. درمــان  بــه  نیــازی  کــه  اســت  چربــی  تومورهــای 

تشــخیص و درمــان تومورهــای غیرســرطانی 
ــد کب

کبــدی غیــر ســرطانی دارنــد،  کــه تومــور  افــراد نمی داننــد  از  بســیاری 
ایجــاد  علائمــی  تومورهــا  ایــن  معمــولًا  شــد،  اشــاره  کــه  همان گونــه  زیــرا 
علامــت  بــدون  بیمــاران  در  مــوارد،  از  بســیاری  عبارتــی  بــه  و  نمی کننــد 
کشــف می شــوند. اغلــب افــراد درگیــر بــا ایــن تومورهــا طــی تصویربــرداری 
کــه بــه دنبــال مشــکل پزشــکی  بــا ســونوگرافی، سی تی اســکن یــا ام.آر.آی 
کبــد خــود می شــوند. معمــولًا  دیگــری انجــام داده انــد، متوجــه تومــور در 
جمعیــت مبتــلا بــه ایــن تومورهــا زنــان جــوان هســتند. بیشــتر تومورهــای 
ــه تومــور ســبب  ــد. درصورتی ک ــه درمــان ندارن ــازی ب ــر ســرطانی نی کبــدی غی
مجــاری  انســداد  ســبب  کنــد،  خونریــزی  و  شــده  پــاره  شــود،  درد  ایجــاد 
صفــراوی شــده یــا انــدازه آن هــا بزرگ تــر شــود، ممکــن اســت پزشــک معالــج 

کــرده و آن را بــردارد. تصمیــم بگیــرد تومــور را جراحــی 
گی هــای بالینــی و آسیب شــناختی   امــروزه بــا توجــه بــه درک بهتــر ویژ
بهبــود  و  ابزارهــای تصویربــرداری  افزایــش دقــت  تومورهــای خوش خیــم، 
تکنیک هــای جراحــی )ماننــد لاپاراســکوپی( مدیریــت ایــن ضایعــات بهبــود 

یافتــه اســت.

منابع:
سایت انجمن سرطان کانادا
سایت بنیاد کبد آمریکا
my.clevelandclinic.org
medscape.com

۷شماره ۶- اردیبهشت ماه  ۱۳۹۹



ــلاح  ــا به اصط کوچــک ی ــیار  ــده بس ــودات زن ــواع موج ــی از ان ــا یک ویروس ه
ــواع خاصــی از میکروســکوپ ها می تــوان  کــه بــا ان میکروارگانیســم ها هســتند 
نیــز  کتری هــا  با از  حتــی  موجــودات  از  نــوع  ایــن  نمــود.  مشــاهده  را  آن هــا 
گی هــای  کوچک ترنــد، ولــی ماننــد آن هــا بســیار متنــوع بــوده و اشــکال و ویژ
نانومتــر   ۳۰۰ تــا   ۲۰ حــدود  قطــر  ویروس هــا  به عبارت دیگــر  دارنــد.  متنوعــی 

کوچک تریــن عوامــل عفونــی دانســت. دارنــد؛ از ایــن رو می تــوان آن هــا را 
ج از ســلول موجــود زنــده غیرفعــال هســتند،به عبارت  ویروس هــا در خــار
محســوب  درون ســلولی  انگل هــای  و  دارنــد  انگلــی  زندگــی  آن هــا  دیگــر 
بــدن  تنهــا در  ایــن عامــل عفونــی  کــه  بــدان معنــی اســت  ایــن  می شــوند. 
موجــود میزبــان می توانــد زنــده مانــده و تکثیــر شــود. ویروس هــا می تواننــد 
گیاهــان، حیوانــات و انســان  کتری هــا،  انواعــی از موجــودات زنــده از جملــه با
نیــز  را  کننــد. برخــی ویروس هــا قادرنــد حتــی ســلول های میزبــان  آلــوده  را 

به عنــوان بخشــی از چرخــه زندگــی خــود از بیــن برنــد.
ویروســی  ذره  یــک  گــر  ا دارنــد.  ســاده ای  بســیار  ســاختار  ویروس هــا 
مســتقل از میزبــان را در نظــر بگیریــد، تنهــا از مــاده ژنتیکــی یــا همــان ژنــوم 
ــا RNA، تــک یــا دو رشــته، خطــی  کــه بســیار متنــوع اســت )DNA ی ویروســی 
کپســید  کــه یــک پوســته از جنــس پروتئیــن بــه نــام  یــا دایــره ای( تشکیل شــده 

آن را در برگرفتــه اســت. در بعضــی از ویروس هــا، ایــن پوســته پروتئینــی بازهــم 
توســط غشــای دیگــری از جنــس مــواد لیپیــدی محصــور می شــود.

کلیــه اطلاعــات لازم جهــت تکثیــر و تولیــد نســل بعــدی ویــروس در ژنــوم 
کــه  ویروســی وجــود دارد. فرآینــد تکثیــر ویــروس از زمانــی شــروع می شــود 
ویــروس بــا اتصــال بــه ســلول میزبــان و نفــوذ بــه دیــواره یــا غشــای ســلول، 
کــه بــدون پوشــش  ــوده می کنــد. ژنــوم ویــروس قــادر اســت  میزبــان خــود را آل
بــه درون ســلول میزبــان تزریــق شــود. ســپس  پروتئینــی احاطه کننــده آن 
ــان را وادار  ــان، میزب ــا اســتفاده از مــواد موجــود در بــدن میزب ــوم ویروســی ب ژن
و  ویروســی  ژنــوم  احاطه کننــده  پروتئین هــای  تولیــد  نیــز  و  خــود  تکثیــر  بــه 
چرخــه  طــی  به عبارت دیگــر  می کنــد.  جدیــد  کپســیدهای  ایجــاد  نهایتــاً 
ــوم ویــروس و پروتئین هــای ویروســی ســاخته  ــی از ژن کپی هــای فراوان تکثیــر، 
را  کپســید  و  کــرده  تجمــع  یکدیگــر  بــا  پروتئین هــا  ایــن  ســپس  می شــود. 
کپســید، ژنــوم ویــروس را در برگرفتــه و آن را از عوامــل  تشــکیل می دهنــد. 
ج ســلول محافظــت می کنــد و احتمــال اتصــال و نفــوذ ویــروس  محیطــی خــار
کمــک  را بــه میزبــان جدیــد تســهیل می کنــد.در مجمــوع ویــروس می توانــد بــا 

کامــل خــود را بســازد. میزبــان تکثیــر یافتــه و ســاختار 
میزبــان  ســلول  روی  اثــری  هیچ گونــه  اســت  ممکــن  ویروســی  ذرات 
نداشــته باشــند یــا اثــر مختصــری بگذارنــد. از ســویی ویــروس ممکــن اســت بــه 

ســلول میزبــان آســیب برســاند یــا موجــب مــرگ ســلول شــود.

ویروس ها
 چه موجوداتی هستند؟

منابع:
کتاب میکروبیولوژی جاوتز
سایت انجمن میکروبیولوژی انگلستان

ندای تندرستی ۸



بیماری کاوازاکی در برخی کودکان 
مبتلا به کووید-۱۹

از  بــه بیمــاری ناشــی  کــودکان به طورجــدی مبتــلا  کــه  گمــان می رفــت 
کــه متأســفانه  کروناویــروس جدیــد نمی شــوند؛ امــا شــواهد نشــان می دهــد 
بــه  ابتــلای  بزرگ ســالان در خطــر  نیــز هماننــد  کــودکان  و  نیســت  این گونــه 
کــودکان  کوویــد-۱۹ هســتند. مراجــع بهداشــتی از مــواردی از ابتــلای  بیمــاری 
ــم بیمــاری  کــه در آن هــا علائمــی مشــابه علائ ــد  ــزارش داده ان گ کوویــد-۱۹  ــه  ب

ــرده اســت. ک ــروز  کــی نیــز ب کاوازا

بیماری کاوازاکی چیست؟
گرفتــار می کنــد. در  کــودکان را  کــه  کــی نوعــی بیمــاری اســت  کاوازا بیمــاری 
کــرده و در نهایــت ممکــن اســت منجر  ایــن بیمــاری عــروق خونــی التهــاب پیــدا 
ــم  ــالا و علائ ــب ب ــا ت ــی ب ک کاوازا ــرای بیمــار شــود. بیمــاری  ــه عــوارض قلبــی ب ب
گلــو، تــورم در  التهــاب ماننــد جوش هــای پوســتی، قرمــزی چشــم، التهــاب 
دســت ها یــا پاهــا و تــورم در غــدد لنفــاوی همــراه اســت. در شــرایط غیرکرونایــی 
کــی مبتــلا می شــدند بــا تشــخیص زودهنــگام درمــان  کاوازا کــه بــه  کودکانــی 
ناشــناخته  کــی  کاوازا بــروز  علــت  را پشــت ســر می گذارنــد.  بیمــاری  و  شــده 

انــواع عفونت هــا می تواننــد ســبب پیشــبرد  کــه  گفتــه می شــود  امــا  اســت، 
بیمــاری شــوند.

همراهــی علائمــی مشــابه علائــم کاوازاکــی در 
کــودکان مبتــلا بــه کوویــد-۱۹

بــه  مبتــلا  کــودکان  از  تعــدادی  در  کــه  اســت  آن  از  کــی  حا گزارش هــا 
اســت. کــرده  پیــدا  ظهــور  کــی  کاوازا بیمــاری  علائــم  کوویــد-۱۹ 

کرده انــد: »در ایــن شــرایط  گزارش هــای اخیــر چنیــن اذعــان  پزشــکان در 
همپوشــانی  کــی  کاوازا بیمــاری  و  کوویــد-۱۹  علائــم  کــه  آنجاســت  مشــکل 
کــی  کاوازا کــه تــب دارنــد و مبتــلا بــه  کودکانــی  کــه والدیــن  دارنــد و مــا نگرانیــم 
ــت  ــد و تح ــتان نبرن ــه بیمارس ــد-۱۹ ب کووی ــرس  ــود را از ت ــودکان خ ک ــتند،  هس

ــرار ندهنــد.« ــی ق ک کاوازا درمــان 
بــه  مبتــلا  آن هــا  کــودکان  کــه  والدینــی  می گوینــد  پزشــکان  ســویی  از 
کــودکان خــود به جــز تــب ندیدنــد  گــر علائــم دیگــری در  کوویــد-۱۹ شــده اند، ا

جــای نگرانــی نــدارد.
منبع:
webmd.com

۹شماره ۶- اردیبهشت ماه  ۱۳۹۹



در شماره قبل مجله ندای 
تندرستی در مقاله »مراقبت از 
کار« نکاتی  چشم ها در محل 
که رعایت آن ها سبب  ذکر شد 
می شود آسیب های وارده به 
کار به حداقل  چشم در محل 
برسد. در این شماره نکاتی 
که رعایت آن ها  آمده است 
به حفظ و ارتقای سلامت 
چشمان همه افراد کمک 
می کند.

تغذیه مناسب برای سلامت چشم ها
ـــــــــه ســـــــــلامت  ـــــــــراد و از جمل ـــــــــی اف ـــــــــر ســـــــــلامت عموم ـــــــــر بســـــــــیاری ب ـــــــــه اث تغذی
چشـــــــــم دارد. مـــــــــواد مغـــــــــذی ضـــــــــروری بـــــــــرای ســـــــــلامت چشـــــــــمان شـــــــــامل 
اســـــــــید چـــــــــرب امـــــــــگا-۳، لوتئیـــــــــن،  روی، ویتامیـــــــــن ث )C( و ویتامیـــــــــن ای 
ـــــــــش  کاه ــــــوب و  ـــ ــــــد خ ـــ ــــــتن دی ـــ ــــــرای داش ـــ ـــــــــذی ب ــــــواد مغ ـــ ــــــن م ـــ ــــــتند. ای ـــ )E( هس
ــــــه  ــــته بـــ ــ ــ ــــــمی وابسـ ــــــکلات چشـــ ــــــد مشـــ ــــــم ماننـــ ــــــای چشـــ ــــر بیماری هـــ ــ ــ خطـ
ســـــــــن، آب ســـــــــیاه، تخریـــــــــب ناحیـــــــــه لکـــــــــه زرد شـــــــــبکیه و آب مرواریـــــــــد مهـــــــــم 
کـــــــــه اشـــــــــخاص رژیـــــــــم  هســـــــــتند. عـــــــــلاوه بـــــــــر ایـــــــــن، بســـــــــیار مهـــــــــم اســـــــــت 
ــــــه  ــ ــــالم بـ ــ ــ ــــــی سـ ــــــم غذایـــ ــ ــــه رژیـ ــ ــ کـ ــــــند؛ چرا ــ ــــته باشـ ــ ــ ــــالمی داشـ ــ ــ ــــــی سـ غذایـــ
کمـــــــــک می کنـــــــــد. تغذیـــــــــه ناســـــــــالم خطـــــــــر بـــــــــروز چاقـــــــــی  حفـــــــــظ وزن ســـــــــالم 
ــــد  ــ ــ ــــــش می دهـ ــ کاهـ ــــوع ۲ را  ــ ــ ــــت نـ ــ ــ ــــد دیابـ ــ ــ ــــته، ماننـ ــ ــ ــــای وابسـ ــ ــ و بیماری هـ
کـــــــــه دیابـــــــــت نـــــــــوع ۲ اصلی تریـــــــــن عامـــــــــل بیمـــــــــاری  و ثابـــــــــت شـــــــــده اســـــــــت 
ــه  ــ ــ ــ ــتن تغذیـ ــ ــ ــ ــرای داشـ ــ ــ ــ ــت. بـ ــ ــ ــ ــالان اسـ ــ ــ ــ ــی در بزرگ سـ ــ ــ ــ ــم و نابینایـ ــ ــ ــ چشـ
ــــــه بـــــــــرای چشـــــــــم ها مفیـــــــــد هســـــــــتند می تـــــــــوان از راه کارهـــــــــای  کـــ ــــــالمی  ســـ

کـــــــــرد. زیـــــــــر پیـــــــــروی 
کاهـــــــــو  کلـــــــــم،  مصـــــــــرف ســـــــــبزیجات بـــــــــرگ ســـــــــبز ماننـــــــــد اســـــــــفناج،    •
و خـــــــــردل ســـــــــبز مفیـــــــــد هســـــــــتند؛ زیـــــــــرا منبـــــــــع خوبـــــــــی از لوتئیـــــــــن 

هســـــــــتند.
ــــن،  ــ ــ ــــی تـ ــ ــ ــالمون، ماهـ ــ ــ ــ ــــد سـ ــ ــ ــــی ماننـ ــ ــ ــــای روغنـ ــ ــ ــــرف ماهی هـ ــ ــ مصـ  •
ســـــــــاردین اســـــــــیدهای چـــــــــرب امـــــــــگا-۳ را تأمیـــــــــن می کنـــــــــد. روغـــــــــن 
گیاهـــــــــی خوبـــــــــی بـــــــــرای امـــــــــگا-۳ اســـــــــت. کتـــــــــان هـــــــــم منبـــــــــع  دانـــــــــه 

مرکبـــــــــات ماننـــــــــد پرتقـــــــــال، لیمـــــــــو ویتامیـــــــــن ث را تأمیـــــــــن   •
. می کننـــــــــد

ــن ای  ــ ــ ــ ــرای روی و ویتامیـ ــ ــ ــ ــی بـ ــ ــ ــ ــع خوبـ ــ ــ ــ ــا منبـ ــ ــ ــ ــا و دانه هـ ــ ــ ــ مغزهـ  •
ــتند. ــ ــ ــ هسـ

ــلاس و  ــ ــ ــ گیـ ــک،  ــ ــ ــ ــد تمشـ ــ ــ ــ ــد ماننـ ــ ــ ــ ــی از فلاونوئیـ ــ ــ ــ ــات غنـ ــ ــ ــ میوه جـ  •
کـــــــــرده و بـــــــــه حفاظـــــــــت از  شـــــــــاتوت از رگ هـــــــــای خونـــــــــی حمایـــــــــت 

ــد. ــ ــ ــ ــک می کننـ ــ ــ ــ کمـ ــم  ــ ــ ــ چشـ
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ترک دخانیات
مصـــــــــرف دخانیـــــــــات و ســـــــــیگار نه تنهـــــــــا بـــــــــر ســـــــــلامت تنفـــــــــس 
ــــــف  ــ ــــــی ظریـ ــ ــــای خونـ ــ ــ ــــه رگ هـ ــ ــ ــــیگار بـ ــ ــ ــــه دود سـ ــ ــ ــــذارد، بلکـ ــ ــ ــــر می گـ ــ ــ تأثیـ
ــبب  ــ ــ ــ ــات سـ ــ ــ ــ ــاند. دخانیـ ــ ــ ــ ــیب می رسـ ــ ــ ــ ــز آسـ ــ ــ ــ ــم ها نیـ ــ ــ ــ ــود در چشـ ــ ــ ــ موجـ
ــب  ــ ــ ــ ــه عصـ ــ ــ ــ ــیب بـ ــ ــ ــ ــد، آسـ ــ ــ ــ ــه آب مرواریـ ــ ــ ــ ــلا بـ ــ ــ ــ ــال ابتـ ــ ــ ــ افزایـــــــــش احتمـ
ــای  ــ ــ ــ ــیاری از بیماری هـ ــ ــ ــ ــبکیه و بسـ ــ ــ ــ ــه زرد شـ ــ ــ ــ ــب لکـ ــ ــ ــ ــی و تخریـ ــ ــ ــ بینایـ
ــدداً  ــ ــ ــ ــد و مجـ ــ ــ ــ کرده ایـ ــرک  ــ ــ ــ ــیگار را تـ ــ ــ ــ ــا سـ ــ ــ ــ ــر بارهـ ــ ــ ــ گـ ــود. ا ــ ــ ــ ــر می شـ ــ ــ ــ دیگـ
ــــلاش  ــ ــ ــه تـ ــ ــ ــ ــید و بـ ــ ــ ــ ــران نباشـ ــ ــ ــ ــد، نگـ ــ ــ ــ کرده ایـ ــرف آن  ــ ــ ــ ــه مصـ ــ ــ ــ ــروع بـ ــ ــ ــ شـ
خـــــــــود بـــــــــرای تـــــــــرک دخانیـــــــــات ادامـــــــــه دهیـــــــــد. هـــــــــر چـــــــــه بیشـــــــــتر ســـــــــعی 
کنیـــــــــد، احتمـــــــــال موفقیـــــــــت شـــــــــما بیشـــــــــتر  کـــــــــه ســـــــــیگار را تـــــــــرک  کنیـــــــــد 

. د می شـــــــــو

استفاده از عینک آفتابی
از چشـــــــــم خـــــــــود در برابـــــــــر پرتوهـــــــــای فرابنفـــــــــش )UV( محافظـــــــــت 
ــــد  ــ ــ ــــه آب مرواریـ ــ ــ ــــلا بـ ــ ــ ــر ابتـ ــ ــ ــ ــــاب، خطـ ــ ــ ــــده آفتـ ــ ــ ــــــش خیره کننـ ــ ــــد. تابـ ــ ــ کنیـ
افزایـــــــــش  کمتـــــــــر  ســـــــــنین  در  را  چشـــــــــم  بیماری هـــــــــای  ســـــــــایر  و 
کـــــــــه مانـــــــــع  کنیـــــــــد  می دهـــــــــد. از عینک هـــــــــای آفتابـــــــــی اســـــــــتفاده 
ــوع ب  ــ ــ ــ ــوع آ )UVA( و نـ ــ ــ ــ ــــش نـ ــ ــ ــوی فرابنفـ ــ ــ ــ ــوع پرتـ ــ ــ ــ ــر دو نـ ــ ــ ــ از ورود هـ
کـــــــــه در  )UVB( بـــــــــه چشـــــــــم می شـــــــــود. ایـــــــــن مســـــــــئله بـــــــــرای افـــــــــرادی 

ــــت. ــ ــ ــم اسـ ــ ــ ــ ــیار مهـ ــ ــ ــ ــد بسـ ــ ــ ــ کار می کننـ ــاز  ــ ــ ــ ــای بـ ــ ــ ــ فضـ
اســـــــــت  پوشـــــــــیده  نیـــــــــز  آن هـــــــــا  کنـــــــــاره  کـــــــــه  عینک هایـــــــــی 
کنـــــــــار  بـــــــــه محافظـــــــــت از چشـــــــــمان شـــــــــما در برابـــــــــر ورود نـــــــــور از 
پلاریـــــــــزه  کمـــــــــک می کننـــــــــد. همچنیـــــــــن عدســـــــــی های  چشـــــــــم ها 
ــــــده  ــــــای خیره کننـــ ــــــش نورهـــ ــــــش تابـــ کاهـــ ــــــث  ــــــی باعـــ ــــــگام رانندگـــ ــ در هنـ
ــر  ــ ــ ــ ــــمان در برابـ ــ ــ ــز از چشـ ــ ــ ــ ــــی نیـ ــ ــ ــای تماسـ ــ ــ ــ ــــی از لنزهـ ــ ــ ــوند. برخـ ــ ــ ــ می شـ
ــــت از  ــ ــ ــر اسـ ــ ــ ــ ــال بهتـ ــ ــ ــ ــد. بااین حـ ــ ــ ــ ــــت می کننـ ــ ــ ــــش محافظـ ــ ــ ــو فرابنفـ ــ ــ ــ پرتـ
ــــتفاده  ــ ــ ــــــی اسـ ــ ــــــظ اضافـ ــــــه محافـــ ــ ــــــک لایـ ــــوان یـــ ــ ــ ــــــی به عنـ ــــــک آفتابـــ عینـــ

ــــــود. شـــ

چشمان شما کمک می کندر 
شماره قبل مجله ندای 
تندرستی در مقاله »مراقبت از 
کار« نکاتی  چشم ها در محل 
که رعایت آن ها سبب  ذکر شد 
می شود آسیب های وارده به 
کار به حداقل  چشم در محل 
برسد. در این شماره نکاتی 
که رعایت آن ها  آمده است 
به حفظ و ارتقای سلامت 
چشمان همه افراد کمک 
می کند.

لوتئین چیست و چرا برای 
سلامت چشم مهم است

ــا  کاروتنوئیده ــواده  ــن از خان ــی ویتامی ــن نوع لوتئی
اســت. ایــن ویتامیــن بــه بتا-کاروتــن و ویتامیــن آ 
گزارش هایــی در مــورد اثــرات  )A( وابســته اســت. 
همچنیــن  دارد.  وجــود  لوتئیــن  ضدالتهابــی 
کــه نشــان می دهــد لوتئیــن  شــواهدی وجــود دارد 
اثــرات مفیــدی به ویــژه در ســلامت چشــمان دارد. 
کــه لوتئیــن بیمــاری تخریــب  مشــخص شــده اســت 
لکــه زرد وابســته بــه ســن را بهبــود می دهــد یــا حتی 
از آن جلوگیــری می کنــد. ایــن بیمــاری اصلی تریــن 
عامــل نابینایــی و نقــص بینایــی در جهــان اســت. 
دارنــد  وجــود  بســیاری  مطالعــات  ایــن  بــر  عــلاوه 
ــرات  ــن اث ــت لوتئی ــن اس ــد ممک ــان می دهن ــه نش ک
کاهــش خطــر  مثبتــی بــر بهبــود عملکــرد شــناختی، 
ســرطان و افزایــش ســلامت بیماری هــای قلبــی-

گیاهــان  به وســیله  تنهــا  لوتئیــن  دارد.  عروقــی 
تولیــد می شــود و جانــوران آن را بــا مصــرف مــواد 
مقــدار  بــه  لوتئیــن  می آورنــد.  دســت  بــه  گیاهــی 
زیــاد در ســبزی های بــرگ ســبز ماننــد اســفناج و 

کلــم و همچنیــن در هویــج وجــود دارد.

منابع:
goodhealth.co.nz
webmd.com
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علل بیماری مزمن کلیه
عمـــــل  مـــــا  بـــــدن  در  پیچیـــــده ای  پالایـــــش  ســـــامانه  به عنـــــوان  کلیه هـــــا 
ــرده و  ــ کـ ــــدا  ــــون جـ ــــی را از خـ ــــات اضافـ ــــد و مایعـ ــواد زائـ ــ ــا مـ ــ ــــن اندام هـ ــــد. ایـ می کننـ
ــــد  ــواد زائـ ــ ــد اغلـــــب مـ ــ ــا می تواننـ ــ کلیه هـ ــوارد  ــ ــتر مـ ــ ــــد. در بیشـ ــــع می کننـ ــــدن دفـ از بـ
کلیه هـــــا بـــــه دلیـــــل  گـــــر جریـــــان خـــــون بـــــه  کننـــــد؛ امـــــا ا تولیدشـــــده در بـــــدن را حـــــذف 
ــل  ــ ــــی عمـ ــد به خوبـ ــ ــا نمی تواننـ ــ کلیه هـ ــود،  ــ ــکال شـ ــ ــار اشـ ــ ــاری دچـ ــ ــا بیمـ ــ ــیب یـ ــ آسـ
ــکل  ــ ــــت مشـ ــن اسـ ــ ــود ممکـ ــ ــل شـ ــ ــز مختـ ــ ــی ادرار نیـ ــ ــر خروجـ ــ گـ ــن ا ــ ــد. همچنیـ ــ کننـ
کلیـــــه حاصـــــل یـــــک بیمـــــاری  ایجـــــاد شـــــود. در بیشـــــتر مـــــوارد آســـــیب پیش رونـــــده 

مزمـــــن اســـــت. مهم تریـــــن ایـــــن بیماری هـــــا عبارت انـــــد از:
ــاط دارد. 	  ــ ــوع ۱ و ۲ ارتبـ ــ ــــت نـ ــا دیابـ ــ ــه بـ ــ کلیـ ــــن  ــاری مزمـ ــ ــــت: بیمـ دیابـ

کنتـــــرل نشـــــود، قنـــــد )گلوکـــــز( اضافـــــی در  گـــــر دیابـــــت بیمـــــار به خوبـــــی  ا
کلیـــــه در ۱۰ ســـــال نخســـــت ابتـــــلای  خـــــون تجمـــــع می یابـــــد. بیمـــــاری 
فـــــرد بـــــه دیابـــــت شـــــایع نیســـــت، بلکـــــه اغلـــــب طـــــی ۱۵ تـــــا ۲۵ ســـــال 

ــد. ــ خ می دهـ ــت ر ــ ــخیص دیابـ ــ ــس از تشـ ــ پـ
گلومرول هـــــا 	  بـــــه  می توانـــــد  خـــــون  پرفشـــــاری  خـــــون:  پرفشـــــاری 

کـــــه عمـــــل  کلیـــــه هســـــتند  گلومرول هـــــا بخش هایـــــی از  آســـــیب بزنـــــد. 
ــر عهـــــده دارنـــــد. ــ ــــواد زائـــــد را بـ ــــازی مـ پایـــــش و جداسـ

گـــــر جریـــــان ادرار مســـــدود شـــــود ادرار از 	  مســـــدود شـــــدن جریـــــان ادرار: ا
کلیـــــه پـــــس می زنـــــد. جریـــــان بازگشـــــت ادرار، فشـــــار  مثانـــــه بـــــه ســـــمت 
کلیه هـــــا را افزایـــــش می دهـــــد و عملکـــــرد آن هـــــا را دچـــــار مشـــــکل  روی 

بیماری مزمن کلیه
بخش دوم:
علل، علائم و تشخیص
دکتر محمدرضا  قرائتی

ــدای تندرســتی )شــماره ۴ و  ــه ن ــه در شــماره پیشــین مجل ک ــه  همانگون
کلیــه به طــور آرام و پیش رونــده طــی چندیــن  ۵( ذکــر شــد، بیمــاری مزمــن 
فــرد دچــار  کلیــه می شــود. در نهایــت  بیــن رفتــن عملکــرد  از  ســال ســبب 
کلیــه بیــش از آنچــه  ازکارافتادگــی دائــم ایــن انــدام می شــود. بیمــاری مزمــن 
کامــلًا پیشــرفته  ــه بیمــاری  ــا هنگامی ک گمــان مــی رود شــایع اســت و اغلــب ت
نشــود، شناســایی و تشــخیص داده نمی شــود. به طوری کــه معمــولًا افــراد 
درصــد   ۲۵ تنهــا  آن هــا  کلیــه  کــه  می شــوند  خــود  بیمــاری  متوجــه  وقتــی 
ــر پیشــرفت بیمــاری، از بیــن رفتــن  کلیــه طبیعــی را دارد. در اث عملکــرد یــک 
مــواد مضــر و آب در  از  زیــادی  اســت میــزان بســیار  کلیــه ممکــن  عملکــرد 
کنــد  کــردن یــا  بــدن تجمــع یابــد. درمــان ایــن بیمــاری بــر اســاس متوقــف 
کنتــرل علــل  کار معمــولًا بــا  کــه ایــن  کــردن رونــد پیشــرفت بیمــاری اســت 

انجــام می شــود. بیمــاری  ایجادکننــده 

منبع:
medicalnewstoday.com
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شـــــدن  بـــــزرگ  شـــــامل  ایـــــن وضعیـــــت می توانـــــد  علـــــت  می کنـــــد. 
ــا تومـــــور باشـــــد. ــ کلیـــــه یـ پروســـــتات، ســـــنگ های 

کیســـــتیک، 	  پلـــــی  کلیـــــه  بیمـــــاری  شـــــامل  کلیـــــه:  بیماری هـــــای 
گلومرولونفریـــــت و  پیلونفریـــــت 

کلیـــــوی پیـــــش از ورود 	  کلیـــــه: در ایـــــن حالـــــت شـــــریان  تنگـــــی شـــــریان 
کلیـــــه باریـــــک و مســـــدود می شـــــود. بـــــه 

)ماننـــــد 	  حلال هـــــا  ســـــوخت ها،  جملـــــه  از  ســـــموم:  از  برخـــــی 
کربـــــن( و ســـــرب )و رنگ هـــــای دارای ســـــرب، لوله هـــــا و  کلریـــــد  تترا
مـــــواد لحیـــــم کاری(. حتـــــی برخـــــی از انـــــواع جواهـــــرات دارای ســـــمومی 
کلیـــــه شـــــوند. کـــــه می تواننـــــد منجـــــر بـــــه نارســـــایی مزمـــــن  هســـــتند 

ــد 	  ــ خ می دهـ ــی ر ــ ــــت هنگامـ ــــن وضعیـ ــن: ایـ ــ ــی جنیـ ــ ــــکلات تکوینـ مشـ
ــکل  ــ ــه شـ ــ ــادر بـ ــ ــم مـ ــ ــن در رحـ ــ ــان تکویـ ــ ــن در زمـ ــ ــای جنیـ ــ کلیه هـ ــه  ــ کـ

مناســـــب تکویـــــن پیـــــدا نکننـــــد.
ــود 	  ــ ــاری خـ ــ ــاری یـــــک بیمـ ــ ــــن بیمـ ــــتمی: ایـ ــــوز سیسـ لوپـــــوس اریتماتـ

ایمـــــن اســـــت. در ایـــــن بیمـــــاری سیســـــتم ایمنـــــی بـــــدن بـــــه خـــــود بـــــدن 
ــود. ــ ــه ور می شـ ــ ــه حملـ ــ ــی بیگانـ ــ ــوان بافتـ ــ ــه به عنـ ــ کلیـ ــه  ــ از جملـ

کـــــه ایـــــن بیماری هـــــا 	  مالاریـــــا و تـــــب زرد: مشـــــخص شـــــده اســـــت 
کلیـــــه می شـــــود. ســـــبب اختـــــلال در عملکـــــرد 

برخـــــی از داروهـــــا: مصـــــرف بیش ازحـــــد برخـــــی از داروهـــــا ماننـــــد 	 
یـــــا  آســـــپرین  ماننـــــد  غیراســـــتروئیدی  ضدالتهـــــاب  داروهـــــای 

ایبوپروفـــــن
کوکائین	  سوءمصرف مواد مخدر: مانند هروئین یا 
کلیه ها	  آسیب: ضربه شدید یا آسیب فیزیکی به 

کلیـــــه در ســـــابقه خانـــــواده و همچنیـــــن  عـــــلاوه بـــــر مـــــوارد فوقوجـــــود  بیمـــــاری 
کلیـــــه ارتبـــــاط دارنـــــد. ســـــن بالاتـــــر از ۶۰ ســـــال نیـــــز بـــــا خطـــــر بالاتـــــر ایجـــــاد بیمـــــاری 

علائم و نشانه های بیماری مزمن کلیه
کلیـــــه یـــــک بیمـــــاری آهســـــته  کلیـــــه برخـــــلاف نارســـــایی حـــــاد  بیمـــــاری مزمـــــن 
ــود را از  ــ ــرد خـ ــ ــا عملکـ ــ کلیه هـ ــی از  ــ ــر یکـ ــ گـ ــی ا ــ ــــت. حتـ ــی اسـ ــ ــرفت تدریجـ ــ ــا پیشـ ــ و بـ
کلیـــــه دیگـــــر می توانـــــد عملکـــــرد طبیعـــــی داشـــــته باشـــــد و معمـــــولًا  دســـــت بدهـــــد، 
کـــــرده  کـــــه بیمـــــاری بســـــیار پیشـــــرفت  هنگامـــــی علائـــــم بیمـــــاری بـــــه چشـــــم می آینـــــد 
کـــــه بـــــه  اســـــت و وضعیـــــت وخیـــــم شـــــده اســـــت. در ایـــــن زمـــــان بیشـــــتر آســـــیب هایی 

کلیـــــه رســـــیده اســـــت غیرقابل بازگشـــــت هســـــتند.
کـــــه در معـــــرض خطـــــر بالاتـــــری بـــــرای ابتـــــلا بـــــه بیمـــــاری  مهـــــم اســـــت افـــــرادی 
ــــد. تشـــــخیص  کننـ ــــود را بررســـــی  ــــه خـ کلیـ ــرد  ــ ــور مرتـــــب عملکـ ــ ــتند به طـ ــ ــــه هسـ کلیـ
ــــدی  ــــیب های جـ ــاد آسـ ــ ــــری از ایجـ ــــه جلوگیـ ــادی بـ ــ ــزان زیـ ــ ــه میـ ــ ــد بـ ــ ــه می توانـ ــ اولیـ

کنـــــد. کمـــــک  کلیـــــه  بـــــه 
کلیه عبارت اند از: شایع ترین علائم بیماری مزمن 

کم خونی• 
وجود خون در ادرار• 
تیره شدن ادرار• 
کاهش هوشیاری ذهنی• 
کاهش خروجی ادرار• 
ادم- ورم پاهـــــا، دســـــت ها و زانوهـــــا )درصورتی کـــــه ادم شـــــدید باشـــــد • 

صـــــورت نیـــــز  ورم می کنـــــد(
خستگی و بی خوابی• 
پرفشاری خون• 
که ممکن است ماندگار شود•  خارش پوست 
از دست دادن اشتها• 
اختلال نعوظ در مردان• 
تکرر ادرار به ویژه در شب• 
گرفتگی عضلات • 
کشیدگی عضلات • 
تهوع• 
درد در پهلو یا قسمت میانی تا پایینی پشت• 
تنگی نفس• 
وجود پروتئین در ادرار• 
گهانی در وزن•  تغییر نا
سردردهای بدون توضیح• 

تشخیص بیماری مزمن کلیه
ــت  ــن اس ــا ممک ــاره علامت ه ــار درب ــش از بیم ــم و پرس ــاهده علائ ــا مش ــک ب پزش

کنــد: انجــام آزمایش هــای زیــر را درخواســت 
•آزمایـــــش خـــــون: انجـــــام آزمایـــــش خـــــون بـــــرای بررســـــی دفـــــع مناســـــب مـــــواد 
کراتینیـــــن به طـــــور  گـــــر میـــــزان اوره و  زائـــــد از بـــــدن انجـــــام می شـــــود. ا
کلیـــــه افزایـــــش می یابـــــد. دائمـــــی بـــــالا باشـــــد، احتمـــــال بیمـــــاری پیشـــــرفته 
کـــــه آیـــــا خـــــون یـــــا پروتئیـــــن  	آزمایـــــش ادرار: آزمایـــــش ادرار مشـــــخص می کنـــــد 

در ادرار وجـــــود دارد یـــــا خیـــــر.
و  ام.آر.آی  اســـــکن  شـــــامل  کلیـــــه  اســـــکن های  کلیـــــه:  •اســـــکن های 
سی تی اســـــکن یـــــا اســـــکن اولتراســـــوند اســـــت. هـــــدف از ایـــــن اســـــکن، 
بررســـــی وجـــــود انســـــداد در جریـــــان ادرار اســـــت. ایـــــن اســـــکن ها می تواننـــــد 
کننـــــد. در حالـــــت پیشـــــرفته بیمـــــاری  کلیـــــه را نیـــــز مشـــــخص  انـــــدازه و شـــــکل 

کوچک تـــــر شـــــده و شـــــکل ناهمـــــواری دارنـــــد. کلیه هـــــا  کلیـــــه، 
کلیـــــه  کوچکـــــی از بافـــــت  کلیـــــه: در مـــــوارد ضـــــروری، نمونـــــه  	بیوپســـــی 
ــلولی  ــ ــیب های سـ ــ ــود آسـ ــ ــکان وجـ ــ ــاهده امـ ــ ــرای مشـ ــ ــده و بـ ــ ــتخراج شـ ــ اسـ
دقیـــــق  تشـــــخیص  کلیـــــه،  بافـــــت  تجزیه وتحلیـــــل  می شـــــود.  بررســـــی 

می کنـــــد. آســـــان تر  را  کلیـــــه  بیمـــــاری 
کار بررســـــی وجـــــود ادم  •عکس بـــــرداری پرتـــــو ایکـــــس ســـــینه: هـــــدف از ایـــــن 

ریـــــوی )جمـــــع شـــــدن مایـــــع در شـــــش( اســـــت.
ــلاح  ــ ــا به اصطـ ــ ــی یـ ــ گلومرولـ ــش  ــ ــزان پالایـ ــ ــی: میـ ــ گلومرولـ ــش  ــ ــزان پالایـ ــ •میـ
کـــــه مقـــــدار مـــــواد زائـــــد در خـــــون بیمـــــار را بـــــا میـــــزان  GFR  آزمایشـــــی اســـــت 
ــد  ــ ــــخص می کنـ ــــش مشـ ــن آزمایـ ــ ــد. ایـ ــ ــه می کنـ ــ ــواد در ادرار مقایسـ ــ ــن مـ ــ ایـ
کلیـــــه در هـــــر دقیقـــــه توانایـــــی پالایـــــش چنـــــد میلی لیتـــــر از مـــــواد زائـــــد  کـــــه 
ــر در  ــ ــــش از ۹۰ میلی لیتـ ــول بیـ ــ ــالم به طورمعمـ ــ ــراد سـ ــ ــای افـ ــ کلیه هـ را دارد. 

ــد. ــ ــــش می کننـ ــه را پالایـ ــ دقیقـ
ــا  ــ ــی بـ ــ ــان و زندگـ ــ ــاره درمـ ــ ــد دربـ ــ ــتی می توانیـ ــ ــدای تندرسـ ــ ــدی نـ ــ ــماره بعـ ــ در شـ

کلیـــــه مطالعـــــه فرماییـــــد. بیمـــــاری مزمـــــن 
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گیاهان به کاهش اضطراب کمک می کنند
در ســال ۲۰۱۰ مطالعــه ای در دانشــگاه فــن آوری ســیدنی انجــام شــد 
گیاهانــی در محــل  کارکنــان هنگامی کــه  کــه نتایــج آن نشــان داد اضطــراب 
ــد. نتایــج  کاهــش می یاب ــه میــزان قابل توجهــی  ــرار داده شــود، ب کارشــان ق
کاهــش افســردگی  کاهــش تنــش و اضطــراب، ۵۸ درصــد  نشــانگر ۳۷ درصــد 
کاهــش در عصبانیــت و خشــونت و ۳۸ درصــد  یــا دل مردگــی؛ ۴۴ درصــد 

ــود. کارکنــان ب کاهــش خســتگی در 

کوچکــی بــود، نتایــج نشــان  هرچنــد جمعیــت موردمطالعــه، جمعیــت 
کاری می توانــد تأثیــر بســیار زیــادی  گیــاه در هــر محیــط  کــه حتــی یــک  داد 
کارکنــان داشــته باشــد و به این ترتیــب حــال خــوب و  در افزایــش روحیــه 

کنــد. کارکنــان را بیشــتر  کارایــی 
کــه رنــگ ســبز اثــر آرام بخشــی  طرفــداران روانشناســی رنــگ، بــاور دارنــد 
کار بــا ایــن رنــگ می توانــد  و آرام کنندگــی دارد، بنابرایــن آراســتن محیــط 
کار داشــته باشــد. گیــاه بــه محیــط  ــا آوردن  به طــور بالقــوه اثــرات مشــابه ب

مزایای وجود گیاه 
در محل کار

مطالعــات علمــی متعــددی اثــرات مثبــت 
کرده اند.  کار را ثابــت  گیاهــان در محــل  داشــتن 
گیاهــان بــرای  در اینجــا مهم تریــن مزیت هــای 

کارفرمایانشــان آمــده اســت. کارکنــان و 
بــه  علاقه منــد  ذاتــی  به طــور  انســان ها 
متأســفانه  امــا  هســتند،  طبیعــت  بــا  ارتبــاط 
بیشــتر  مــا  کــه  فضایــی  همــان  یــا  کار  محــل 
روزمــان را در آن صــرف می کنیم، فاقد بســیاری 
ــا طبیعــت اســت. مطالعــات  ــد ب از عناصــر پیون
کــردن سرســبزی  کــه اضافــه  نشــان داده اســت 
گیاهــان بــه محیــط داخلــی، اثــرات  بــا آوردن 
کارکنــان و ســازمان آن هــا دارد.  بــرای  مثبتــی 
دورکاری  کــه  افــرادی  بــرای  مســئله  همیــن 
می کننــد نیــز صــدق می کنــد. در اینجــا دلایلــی 
کــه چــرا بایــد بــرای داشــتن  ذکــر شــده اســت 
کاریتــان  فضــای  یــا  خودتــان  میــز  روی  گیــاه 

کنیــد. ســرمایه گذاری 
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گیاهان به افزایش کارایی کارمندان کمک 
می کنند

گیاهــان  کــردن  گزِتــر، وارد  طبــق مطالعــه ای در ســال ۲۰۱۴ در دانشــگاه اِ
ــان  کارکن ــره وری  ــدی به ــش ۱۵ درص ــبب افزای ــا، س کاری پوی ــط  ــک محی ــه ی ب
گیــاه  گفتــه یکــی از محققــان ایــن پژوهــش،  افــزودن تنهــا یــک  می شــود. بنــا بــر 
کمــک  کارکنــان را بهبــود می دهــد و بــه آن هــا  بــه ازای هــر مترمربــع، حافظــه 
گرفتــه می شــود،  کارمنــدان  کــه در ایــن زمینــه از  کــه در آزمون هایــی  می کنــد 
ــد یــک  ــرد بتوان ــه ف ک ــم اســت  گفتــه وی مه ــه  ــد. ب کنن کســب  ــج بهتــری  نتای
کار افــراد عاملــی  گــر در محیــط  کارش ببینــد. او ادامــه داد ا گیــاه را از پشــت میــز 
کننــد،  ــرار  ــی برق ــا آن ارتبــاط روان کارکنــان بتواننــد ب ــه  ک وجــود داشــته باشــد 

کار می کننــد. آن هــا شــادتر خواهنــد بــود و بهتــر 

گیاهان به کاهش میزان بیماری و 
غیبت های ناشی از آن کمک می کنند

کــه نزدیــک  کشــور مشــخص شــد  کارمنــد در ۱۶  در مطالعــه ای روی ۷۶۰۰ 
گیاهــی ندارنــد.  کارشــان هیــچ  کارمنــدان در محــل  بــه دوســوم )۵۸ درصــد( 
کارشــان عناصــر طبیعــی وجــود داشــت،  کــه در محــل  ۱۵ درصــد از افــرادی 
کارمندانــی  حــال بهتــری داشــتند و ۶ درصــد بهــره وری بالاتــری نســبت بــه 

کارشــان چنیــن عناصــری را نداشــتند. کــه در محــل  داشــتند 
گیــاه بــه  کــردن  کــه اضافــه  برخــی متخصصــان چنیــن عنــوان می کننــد 
کمــک  کاهــش خطــر ســندرم بیمــاری ســاختمان  کار می توانــد بــه  محیــط 
کنــد، هرچنــد یافتــن مدارکــی دال بــر ایــن مدعــا دشــوار اســت. ســندرم بیماری 
ــک  ــی در ی ــاعات طولان ــه س ک ــت  ــرادی اس ــی در اف ــت ناخوش ــاختمان حال س
ســاختمان یــا یــک فضــای سربســته بــه ســر می برنــد. ایــن حالــت معمــولًا در 
گازهــا از مصالــح  گرمایــش ســاختمان، خــروج  اثــر اشــکال در سیســتم تهویــه، 
ســاختمان و وجــود مــواد آلــی و شــیمیایی متصاعــد شــده از دســتگاه های 

خ می دهــد. اداری ر
کشــاورزی نــروژ در دهــه ۱۹۹۰ انجــام  کــه در دانشــگاه  کوچکــی  مطالعــه 
کاهــش ۲۵ درصــدی  کار بــا  گیــاه بــه محیــط  کــه واردکــردن  شــد نشــان داد 
در علائــم بیمــاری ازجملــه خســتگی، مشــکلات تمرکــز، خشــکی پوســت و 

التهــاب بینــی و چشــم ها ارتبــاط دارد.
کــه  گفــت  کنــش مثبــت انســان نســبت بــه طبیعــت می تــوان  بــه دلیــل وا
گیاهــان اثــر ویــژه ای روی ایجــاد حــس و حــال خــوب دارنــد. بــه اعتقــاد برخــی 
متخصصــان داشــتن حــس خــوب می توانــد بــر حالــت روانــی و نیــز بــر وضعیــت 

کلــی ســلامت افــراد اثرگــذار باشــد.

گیاهان هوا را تمیز می کنند
گاز  قادرنــد  گیاهــان  و  دارنــد  نیــاز  کســیژن  ا بــه  بقــا  بــرای  انســان ها 
نــور، طــی  نیســت در حضــور  انســان ها  کــه موردنیــاز  را  کربــن   کســید  دی ا

کننــد. تولیــد  کســیژن  ا و  کننــد  جــذب  فتوســنتز  نــام  بــه  فراینــدی 
گیاهــان توانایــی از بیــن  کــه  در دهــه ۱۹۸۰ دانشــمندان ناســا فهمیدنــد 
بــردن مــواد شــیمیایی ماننــد بنــزن، تری کلرواتیلــن و فرمالدهیــد موجــود در 

کیــزه شــدن هــوا بــرای تنفــس انســان می شــوند. هــوا را دارنــد و ســبب پا
کــه  تحقیقــات اخیــر در دانشــگاه فــن آوری ســیدنی نشــان داده اســت 

کســید  کاهــش حــدود ۱۰ درصــدی دی ا ــی می تواننــد ســبب  گیاهــان آپارتمان
کربــن  کســید  کاهــش ۲۵ درصــدی دی ا کربــن در دفاتــر اداری دارای تهویــه و 

در ســاختمان های بــدون تهویــه شــوند.

گیاهان به کاهش میزان سروصدا کمک 
می کنند

ناشــی  حواس پرتــی  از  جلوگیــری  ســبب  صداهــا  جــذب  بــا  گیاهــان 
کــه   ۱۹۹۵ ســال  در  مقالــه ای  طبــق  می شــوند.  کار  محیــط  ســروصدای  از 
گلدان هــای بــزرگ  کردنــد، قــرار دادن  محققــان دانشــگاهی در لنــدن منتشــر 
میــزان  کاهــش  بــر  اتــاق  گوشــه های  و  لبه هــا  در  مختلــف  مکان هــای  در 

دارد. مثبتــی  اثــر  ســروصدا 

گیاهان می توانند خلاقیت را تقویت کنند
کار آن هــا دارای عناصــر  کــه دفتــر  کارمندانــی  در مطالعــه ای مشــخص شــد 
کار آن هــا فاقــد چنیــن  کــه محــل  کارمندانــی  بــا  بــود در مقایســه  طبیعــی 
عناصــری بــود، ۱۵ درصــد امتیــاز خلاقیــت بالاتــری داشــتند. بــر اســاس تئــوری 
»بازیابــی توجــه« نــگاه بــه طبیعت-حتــی تصاویــری از طبیعــت- می توانــد 
به این ترتیــب  و  کنــد  هدایــت  متفاوتــی  به صــورت  را  مغــز  پــردازش  حالــت 
بهتــر  و  باشــند  بیشــتری داشــته  آرامــش  کارمنــدان احســاس  ســبب شــود 

ــد. کنن ــز  ــد تمرک بتوانن

گیاهان رطوبت محیط را افزایش می دهند
محــدوده رطوبــت توصیه شــده بــرای ســلامتی و آســایش انســان بیــن 
۳۰ تــا ۶۰ درصــد اســت، امــا رطوبــت بســیاری از دفاتــر به ویــژه در ماه هــای 
کار  دفتــر  کــم  رطوبــت  نیســتند.  محــدوده  ایــن  در  زمســتان  و  تابســتان 
کارایــی  کلــی  می توانــد منجــر بــه افزایــش خســتگی، ناراحتــی تنفســی و افــت 

کار شــود. فــرد در محــل 
گیاهــان بــه یــک اتــاق اضافــه شــدند،  کــه وقتــی  یافته هــا نشــان می دهــد 
نشــان  افزایــش می یابــد. مطالعــه ای  قابل توجهــی  به طــور  نســبی  رطوبــت 
به طــور  گیــاه  بــدون  اتــاق  نســبی  رطوبــت  مــورد،  یــک  در  کــه  اســت  داده 
کــه   گیاهــان طــور متوســط ۳۰ درصــد اســت  ــا حضــور  متوســط ۲۵ درصــد و ب

بدیــن ترتیــب اتــاق را وارد محــدوده ایــده آل از نظــر رطوبــت می کنــد.

چه گیاهانی مناسب فضاهای اداری 
هستند؟

بــرای محیط هــای  گیاهانــی  کــه چــه  ایــن ســؤال پیــش می آیــد  حــال 
گیاهــان، مناســب رشــد در شــرایط  اداری مناســب هســتند؟ درواقــع تمــام 
گیــاه نکاتــی ماننــد نــور در  کار نیســتند. لازم اســت تــا بــرای انتخــاب  محــل 
کــه در  گیاهانــی  گرفــت.  دســترس و تعــداد دفعــات آبیــاری در روز را در نظــر 
کتــوس  کا گوشــتی )ماننــد انواعــی از  گیاهانــی  کار رشــد می کننــد شــامل  محــل 

گیاهــان فیکــوس و لیلیــوم هســتند. و آلوئــه ورا(، 

منابع:
ciphr.com
earth911.com

15شماره ۶- اردیبهشت ماه  ۱۳۹۹



مطالبی از وب سایت
w w w. t a n d o r o s t i m a g . c o m

گرامی مطالب متنوعی را  در حوزه سلامت و تندرستی در وب سایت ندای تندرستی مطالعه فرمایید. خوانندگان 

کروناویروس  چگونه از خود در برابر 
کنیم؟ >ویدئو< محافظت 

که می تواند سبب تضعیف  ۱۰ عاملی 
سیستم ایمنی بدن شود

مصرف پروتئین به ویژه پروتئین های 
کاهش خطر  گیاهی می تواند سبب 

مرگ ومیر شود

کرونایی در منزل  مراقبت از بیمار 
>ویدئو<

که به  خوردنی ها و نوشیدنی هایی 
کمک می کنند کردن چربی شکم  آب 

برای نخستین بار پزشکان می توانند 
کنند یک بازی ویدیویی را تجویز 

ندای تندرستی 1۶



پرونده ویژه در این شماره از

به بررسی
»اگزما« می پردازد.

کرونــا  همه گیــری  روزهــا  ایــن  امــا  اســت؛  پوســتی  مشــکلات  شــایع ترین  جملــه  از  گزمــا  ا
و  مــواد شستشــو دهنــده  از  زمــان دیگــری  هــر  از  بیشــتر  افــراد  کــه  اســت  ســبب شــده 
کننــد. مجموعــه ایــن ملاحظــات  ضدعفونی کننــده، دســتکش و ماســک اســتفاده 
کــرده  گزمــای پوســتی را در میــان افــراد جامعــه تشــدید یــا شــعله ور  بهداشــتی، ا
اســت. در پرونــده ویــژه ایــن شــماره از مجلــه نــدای تندرســتی بــه لحــاظ اهمیــت 
ــه ایــن مطلــب پرداختــه  شــده و راه کارهایــی  گزمــا در شــرایط فعلــی، ب موضــوع ا

کنتــرل آن ارائــه شــده اســت. بــرای 

گزما چیست؟ 	  ا
کرد؟ 	  کودکان و نوزادان چگونه است و چطور می توان با آن مقابله  گزما در  ا
گزما 	  تغییراتی در سبک زندگی برای بهبود ا
کند 	  کمک  گزما  کاهش علائم ا که می تواند به  پنج تغییر در تغذیه 
گزما  	  روش های طبیعی برای بهبود ا
گزمــا: چگونــه از خــود و پوســت خــود 	  کروناویــروس جدیــد، شستشــوی دســت و ا

کنیــم؟  محافظــت 
کدام است؟ 	  گزما  بهترین دستکش برای مبتلایان به ا

اگزما

فهرست پرونده ویژه:
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کـــــه در آن پوســـــت  گزمـــــا اصطلاحـــــی بـــــرای مجموعـــــه شـــــرایطی اســـــت  ا
گزمـــــا، درماتیـــــت آتوپیـــــک  ـــــا تحریـــــک می شـــــود. شـــــایع ترین نـــــوع ا ملتهـــــب ی
کســـــب  گزمـــــای آتوپیـــــک اســـــت. »آتوپیـــــک« بـــــه اســـــتعداد فـــــرد بـــــرای  یـــــا ا
گزمـــــا در حـــــدود  شـــــرایط آلرژیـــــک ماننـــــد آســـــم و تـــــب یونجـــــه اشـــــاره دارد. ا
ــودکان  ــ کـ ــالان و  ــ ــد از بزرگ سـ ــ ــدود ۳ درصـ ــ ــوزادان و حـ ــ ــد از نـ ــ ــا ۲۰ درصـ ــ ۱۰ تـ
گزمـــــا  کـــــرده اســـــت. بســـــیاری از بچه هـــــا تـــــا ۱۰ ســـــالگی بـــــا ا آمریـــــکا را درگیـــــر 
گزمـــــا در دوره هایـــــی از زندگی شـــــان  بـــــزرگ می شـــــوند. در برخـــــی افـــــراد علائـــــم ا

ــود. ــ ــــوش می شـ ــــن و خامـ روشـ
ــا  ــ ــد بـ ــ ــردم می تواننـ ــ ــیاری از مـ ــ ــا بسـ ــ ــدارد، امـ ــ ــی نـ ــ ــان قطعـ ــ ــا درمـ ــ گزمـ ا
گزمـــــا،  کـــــردن از محرک هـــــای ا انجـــــام فرایندهـــــای درمانـــــی موجـــــود و دوری 
گزمـــــا مســـــری نیســـــت، بنابرایـــــن بـــــه  کننـــــد. ا علائـــــم آن را در خـــــود مدیریـــــت 

ــود. ــ ــل نمی شـ ــ ــران منتقـ ــ دیگـ

علائم اگزما
ــز  ــ ــــدن آن نیـ ــعله ور شـ ــ ــــت و شـ ــاوت اسـ ــ ــردی متفـ ــ ــر فـ ــ ــا در هـ ــ گزمـ ــروز ا ــ بـ
گزمـــــا در اغلـــــب مـــــوارد  خ نمی دهـــــد. ا همیشـــــه در یـــــک منطقـــــه از پوســـــت ر
کـــــدام منطقـــــه  کـــــه  بـــــا خـــــارش همـــــراه اســـــت و ربطـــــی بـــــه ایـــــن امـــــر نـــــدارد 
گاهـــــی خـــــارش پیـــــش از ظهـــــور بثـــــورات  از پوســـــت شـــــما درگیـــــر می شـــــود. 

ــود. ــ ــروع می شـ ــ ــدی شـ ــ جلـ

گزما در نوزادان علائم ا
ـــــا بثـــــورات خـــــارش دار می توانـــــد منجـــــر بـــــه حالـــــت  ـــا ی در نـــــوزادان راش هــ
ــاً در صـــــورت و پوســـــت ســـــر شـــــود.  ــ زبـــــر شـــــدن بیش ازحـــــد پوســـــت، عمدتـ
خ  ــینه ر ــ ــت و سـ ــ ــا، پشـ ــ ــا، پاهـ ــ ــا روی بازوهـ ــ گزمـ ــت ا ــ ــن اسـ ــ ــن ممکـ ــ همچنیـ
گزمـــــا در  دهـــــد. در همیـــــن شـــــماره از مجلـــــه نـــــدای تندرســـــتی بـــــه علائـــــم ا

ــت. ــ ــده اسـ ــ ــه شـ ــ ــری پرداختـ ــ ــور مفصل تـ ــ ــوزادان به طـ ــ نـ

کودکان گزما در  علائم ا
گزمـــــا معمـــــولًا بثوراتـــــی در خم هـــــای آرنـــــج،  کـــــودکان و نوجوانـــــان دارای ا
گـــــردن، روی مچ هـــــای دســـــت یـــــا پایشـــــان دارنـــــد. بثـــــورات  پشـــــت زانـــــو، روی 

به مـــــرور تبدیـــــل بـــــه زبـــــری و خشـــــکی پوســـــت می شـــــود.

گزما در بزرگ سالان علائم ا
بثـــــورات جلـــــدی در بزرگ ســـــالان معمـــــولًا روی صـــــورت، پشـــــت زانـــــو، 
خ می دهـــــد. پوســـــت بســـــیار خشـــــک،  مـــــچ دســـــت، روی دســـــت ها یـــــا پاهـــــا ر
کـــــه دارای پوســـــت روشـــــن  ضخیـــــم یـــــا زبـــــر و خشـــــن می شـــــود. در افـــــرادی 
گزمـــــا ابتـــــدا قرمـــــز شـــــده و ســـــپس  هســـــتند ممکـــــن اســـــت مناطـــــق درگیـــــر بـــــا ا
گزمـــــا می توانـــــد روی  گـــــردد. در بیـــــن افـــــراد دارای پوســـــت تیـــــره، ا قهـــــوه ای 
کـــــه منطقـــــه آســـــیب دیده  رنگ دانه هـــــای پوســـــت اثـــــر بگـــــذارد و باعـــــث شـــــود 

روشـــــن تر یـــــا تیره تـــــر شـــــود.

چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟
خ داد بایـــــد بـــــه  گزماســـــت ر کـــــه دارای ا گـــــر شـــــرایط زیـــــر بـــــرای فـــــردی  ا

کنـــــد: پزشـــــک مراجعـــــه 
علائم عفونت مانند تب، قرمزی، حرارت یا تاول بروز یابد.• 
کند یا بدتر شود.•  گهان تغییر  گزما نا ا
درمان مؤثر نباشد.• 

انواع اگزما
گزما شامل وضعیت های ذیل است: ا

ـــــه آن •  ـــــردم ب ـــــولًا م ـــــه معم ک ـــــت  ـــــی اس ـــــن وضعیت ـــــک: ای ـــــت آتوپی درماتی
گزمـــــا« می گوینـــــد. »ا

در •  را  ــت  ــ وضعیـ ــن  ــ ایـ ــراد  ــ افـ ــه  ــ همـ ــاً  ــ تقریبـ ــی:  ــ تماسـ ــت  ــ درماتیـ
زمان هایـــــی از زندگـــــی خـــــود تجربـــــه می کننـــــد. ایـــــن حالـــــت زمانـــــی 
ــــورات  ــاد بثـ ــ کـــــه ســـــبب ایجـ ــا چیـــــزی  ــ کـــــه پوســـــت بـ ــــد  خ می دهـ ر

ــد. ــ باشـ ــته  ــ داشـ ــاس  ــ تمـ ــود  ــ می شـ
خ می دهـــــد •  گزمـــــا زمانـــــی ر گزمـــــای دیشـــــیدروتیک: ایـــــن نـــــوع از ا ا

ـــــا میـــــان  ـــــا ی ـــــا پ کـــــف دســـــت ی کوچـــــک خـــــارش دار در  کـــــه تاول هـــــای 
کـــــه  خ دهـــــد. ایـــــن اتفـــــاق زمانـــــی می افتـــــد  انگشـــــتان دســـــت یـــــا پـــــا ر

از پوســـــت بـــــا روش مناســـــب محافظـــــت نمی شـــــود.
ــــه بـــــه شـــــکل •  کـ ــــود  گفتـــــه می شـ گزمایـــــی  ــــه ا گزمـــــای ســـــکه ای: بـ ا

مناطـــــق ســـــکه ای، زبـــــر یـــــا پوسته پوســـــته )ممکـــــن اســـــت همـــــراه بـــــا 

اگزما چیست؟

ندای تندرستی 1۸
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گزمـــــا ناشـــــناخته  خـــــارش باشـــــد( ظهـــــور یابـــــد. علـــــت ایـــــن نـــــوع از ا
ــتی،  ــ ــات پوسـ ــ ــیب ها و صدمـ ــ ــر آسـ ــ اثـ ــت در  ــ ــن اسـ ــ ــت و ممکـ ــ اسـ
گزمـــــا  خ دهـــــد. ایـــــن ا کنـــــش بـــــه التهـــــاب یـــــا خشـــــکی پوســـــت ر وا
ــود. ــ ــده می شـ ــ ــه دیـ ــ ــا پایین تنـ ــ ــا یـ ــ ــا، بازوهـ ــ ــن پاهـ ــ ــولًا در پاییـ ــ معمـ

خ •  گزمـــــا در مناطقـــــی از بـــــدن ر درماتیـــــت ســـــبورئیک: ایـــــن نـــــوع از ا
کـــــه غـــــدد چربـــــی فـــــراوان دارد. هنگامی کـــــه روی پوســـــت  می دهـــــد 

گفتـــــه می شـــــود. ســـــر افـــــراد ظهـــــور می یابـــــد بـــــه آن شـــــوره ســـــر 
کـــــه جریـــــان خـــــون •  گزمـــــا در افـــــرادی  درماتیـــــت اســـــتاز: ایـــــن نـــــوع ا

ــد. ــ خ می دهـ ــا ر ــ ــن پاهـ ــ ــای پاییـ ــ ــولًا در بخش هـ ــ ــد، معمـ ــ ــی دارنـ ــ ضعیفـ

دلایل اگزما و عوامل خطر
ــبب  ــ سـ ــزی  ــ چیـ ــه  ــ چـ ــاً  ــ دقیقـ ــه  ــ کـ ــتند  ــ نیسـ ــن  ــ مطمئـ ــان  ــ متخصصـ
گزمـــــا ممکـــــن اســـــت بـــــا پاســـــخ ایمنـــــی بـــــدن بـــــه عوامـــــل  گزمـــــا می شـــــود. ا ا
ــتی  ــ پوسـ ــد  ــ سـ در  خ داده  ر ــکلات  ــ مشـ ــد.  ــ باشـ ــط  ــ مرتبـ ــده  ــ تحریک کننـ
ــا  ــ ــــن رطوبـــــت از پوســـــت و ورود میکروب هـ ــــبب از دســـــت رفتـ ــــد سـ می تواننـ
کـــــه ســـــابقه خانوادگـــــی  خ می دهـــــد  گزمـــــا اغلـــــب در افـــــرادی ر بـــــه آن شـــــوند. ا
ـــــا آســـــم را داشـــــته باشـــــند. جوش هـــــای قرمـــــز خـــــارش دار در  ســـــایر آلرژی هـــــا ی
برخـــــی افـــــراد در پاســـــخ بـــــه مـــــواردی نظیـــــر مـــــوارد ذیـــــل شـــــعله ور می شـــــود:

پارچه زبر یا خشک و خشن• 
گرما یا سرمای شدید•  احساس 
مواد شوینده خانگی مانند صابون یا سایر شوینده ها• 
شوره ها یا پوسته های ناشی از حیوانات• 
عفونت های تنفسی و سرماخوردگی• 
استرس• 

تشخیص اگزما
کـــــردن  گزمـــــا وجـــــود نـــــدارد. پزشـــــک بـــــا نـــــگاه  تســـــتی بـــــرای تشـــــخیص ا
گزمـــــا را تشـــــخیص دهـــــد.  بـــــه پوســـــت و پرســـــیدن برخـــــی ســـــؤالات می توانـــــد ا
ــــد، پزشـــــک  ــز دارنـ ــ ــرژی نیـ ــ ــا آلـ ــ گزمـ ــه ا ــ ــلا بـ ــ ــراد مبتـ ــ ــیاری از افـ ــ ــه بسـ ــ کـ ازآنجا
ممکـــــن اســـــت برخـــــی آزمایش هـــــای آلـــــرژی را بـــــرای یافتـــــن حساســـــیت ها و 

کنـــــد.  کـــــودکان تجویـــــز  مـــــواد محـــــرک به ویـــــژه در 

درمان اگزما
گزمـــــا، تســـــکین و جلوگیـــــری از خـــــارش اســـــت؛ زیـــــرا  هـــــدف از درمـــــان ا

ــر بـــــه عفونـــــت شـــــود. ــ خـــــارش می توانـــــد منجـ

درمان های خانگی
گزمـــــا خشـــــک و خـــــارش دار اســـــت،  کـــــه پوســـــت افـــــراد مبتـــــلا بـــــه ا ازآنجا
کرم هـــــا  پزشـــــک بـــــرای مرطـــــوب نگه داشـــــتن پوســـــت، مصـــــرف لوســـــیون ها و 
ک اســـــت، مثـــــلًا  را توصیـــــه می کنـــــد. از ایـــــن مـــــواد هنگامی کـــــه پوســـــت نمنـــــا
ــود.  ــ ــــظ شـ ــــت حفـ ــم و رطوبـ ــ ــن نـ ــ ــا ایـ ــ ــود تـ ــ ــتفاده می شـ ــ ــام اسـ ــ ــــس از حمـ پـ
ــه  ــ کـ ــتامین ها  ــ ــزون و آنتی هیسـ ــ ــای هیدروکورتیـ ــ کرم هـ ــد  ــ ــی ماننـ ــ محصولاتـ
ــند.  ــ ــده باشـ ــ کمک کننـ ــد  ــ ــز می تواننـ ــ ــتند نیـ ــ ــخه هسـ ــ ــه نسـ ــ ــاز بـ ــ ــدون نیـ ــ بـ

ــــد. ــــارش را تســـــکین دهنـ ــــد خـ ــز می تواننـ ــ ــرد نیـ ــ ــــای سـ کمپرس هـ

داروها
ــتروئید  ــ کورتیکواسـ ــای دارای  ــ ــا و پمادهـ ــ کرم هـ ــــت  ــن اسـ ــ ــــک ممکـ پزشـ
گزمـــــا درگیـــــر بـــــا  گـــــر ناحیـــــه دارای ا کنـــــد. ا را بـــــرای درمـــــان التهـــــاب تجویـــــز 
گزینه هـــــای  عفونـــــت باشـــــد، احتمـــــالًا فـــــرد بـــــه آنتی بیوتیـــــک نیـــــاز دارد. ســـــایر 
کاهـــــش  کـــــه ســـــبب  دارویـــــی شـــــامل مـــــوارد ذیـــــل هســـــتند: مـــــواد شـــــیمیایی 
ــور فرابنفـــــش( و داروی  ــ ــتفاده از نـ ــ ــا اسـ ــ ــی )بـ ــ ــوند، پرتودرمانـ ــ ــارش می شـ ــ خـ

ــــی(. ــتم ایمنـ ــ ــرکوب کننده سیسـ ــ ــپورین )سـ ــ سیکلوسـ
ســـــازمان غـــــذا و داروی آمریـــــکا دو داروی تعدیل کننـــــده سیســـــتم ایمنـــــی 
کـــــرده اســـــت. ایـــــن دو  گزمـــــای خفیـــــف تـــــا متوســـــط تأییـــــد  بـــــدن را بـــــرای ا
ــای  ــ کرم هـ ــه  ــ کـ  )Protopic( ــک ــ ــدل )Elidel( و پروتوپیـ ــ ــد از: الیـ ــ دارو عبارتنـ
ــــعله ور  ــار شـ ــ ــــتم ایمنـــــی ســـــبب مهـ ــر در پاســـــخ سیسـ ــ ــا تغییـ ــ ــــتی اند و بـ پوسـ
گزمـــــا می شـــــوند. ایـــــن ســـــازمان بـــــه پزشـــــکان در مـــــورد اســـــتفاده از  شـــــدن ا
کرم هـــــای فـــــوق بـــــه دلیـــــل نگرانـــــی از احتمـــــال ابتـــــلا بـــــه ســـــرطان هشـــــدار 
ــرای  ــ ــا بـ ــ کرم هـ ــن  ــ ــه ایـ ــ کـ ــرده  ــ کـ ــه  ــ ــذا و دارو توصیـ ــ ــازمان غـ ــ ــــت. سـ داده اسـ
بچه هـــــای زیـــــر ۲ ســـــال اســـــتفاده نشـــــوند و بـــــرای بچه هـــــای بـــــالای دو ســـــال 
گزمـــــا بـــــرای  کـــــه ســـــایر داروهـــــای ا گردنـــــد  و بزرگ ســـــالان نیـــــز زمانـــــی تجویـــــز 

کوتاهـــــی مصـــــرف شـــــوند. بیمـــــار مؤثـــــر نباشـــــند و همچنیـــــن بـــــرای مـــــدت 
یـــــک داروی زیســـــتی بـــــه نـــــام دوپیلومـــــاب )Dupilumab( یـــــا دوپیکســـــن 
کـــــه ســـــازمان غـــــذا و داروی آمریـــــکا آن را  )Dupixen( داروی دیگـــــری اســـــت 
گزمـــــای متوســـــط تـــــا شـــــدید اســـــتفاده  کـــــرده اســـــت. ایـــــن دارو بـــــرای ا تاییـــــد 
می شـــــود. داروی فـــــوق بـــــا مهـــــار التهـــــاب از فعالیـــــت بیش ازحـــــد سیســـــتم 

ایمنـــــی فـــــرد جلوگیـــــری می کنـــــد.

عوارض اگزما
گزما شامل موارد زیر است: عوارض ا

عفونت• 
زخم• 
بی خوابی به دلیل خارش• 

راه کارهایـــــی بـــــرای مهـــــار شـــــعله ور شـــــدن 
اگزمـــــا

پوست اغلب باید مرطوب باشد• 
گهانی دما و رطوبت خودداری شود•  از تغییرات نا
کند یا خیلی داغ باشد•  فرد نباید عرق 
کند•  فرد باید استرس خود را مدیریت 
از مواد دارای بافت خشن مانند پشم خودداری شود• 
از اســـــتفاده از صابون هـــــا و مـــــواد شـــــوینده ناملایـــــم ونیـــــز حلال هـــــا • 

خـــــودداری شـــــود
کند خودداری شود•  که ممکن است علائم را تشدید  از غذاها 
در اتاق خواب از رطوبت ساز استفاده شود• 

1۹شماره ۶- اردیبهشت ماه  ۱۳۹۹



کودکان می تواند  گزما در  ا
به صورت مناطق قرمز، خشک 
کودک شما  یا زبر روی پوست 
ظاهر شود. این حالت اغلب 
طی چند ماه اول زندگی آن ها 
امری رایج و قابل درمان است.
که بثورات  گر مطمئن نیستید  ا
جلدی و خارش پوستی 
کودکتان  به وجود آمده در 
گزماست یا خیر، پزشک  ا
می تواند شما را در مورد این 
کند. مسئله مطمئن 
گزما می تواند در هر جای بدن  ا
گزمای نوزاد  نوزاد )با عنوان ا
خ دهد؛  یا درماتیت آتوپیک( ر
گونه ها،  اما بیشتر اوقات روی 
مفاصل بازوها یا روی پاهای 
آن ها ایجاد می شود.

علل اگزما چیست؟
ــر والدیــن  گ ــی باشــد؛ به عبارت دیگــر ا ــد خانوادگ ــودکان می توان ک گزمــا در  ا
گزما بســیار بیشــتر اســت.  کــودک نیــز بــه ا گزمــا داشــته باشــند، احتمــال ابتــلای  ا
ج و  وقتــی ســد پوســتی دســتخوش اختــلال می گــردد، رطوبــت از پوســت خــار
گزمــا باشــد.  ــر ایجــاد ا ــی ب ــد دلیل میکروب هــا وارد می شــوند و ایــن امــر می توان
کــه بــدن نوعــی چربــی به نــام »ســرامید« را بــه  خ می دهــد  گزمــا هنگامــی ر ا
ــوع چربــی را  کافــی از ایــن ن ــر  ــر بــدن مقادی گ کنــد. ا کمــی تولیــد  میــزان بســیار 

ــود. ــر می ش ــک و زب ــیار خش ــت داده و بس ــت آب از دس ــد، پوس ــته باش نداش

بیـــن  از  خودبه خـــود  کـــودکان  اگزمـــای  آیـــا 
مـــی رود؟

کـــودکان خودبه خـــود خـــوب می شـــود. در بیشـــتر  گزمـــای  برخـــی اوقـــات ا
گزمـــا پیـــش از مدرســـه رفتنشـــان بهبـــود می یابـــد. برخـــی تـــا بزرگ ســـالی  کـــودکان ا
گزمـــا خواهنـــد داشـــت. آن هـــا ممکـــن اســـت مدت هـــا حتـــی ســـال ها بـــدون  ا

علائـــم باشـــند، امـــا پوستشـــان تمایـــل بـــه خشـــکی داشـــته باشـــد.

اگزما در کودکان و نوزادان 
چگونه است و چطور 
می توان با آن مقابله کرد؟
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چه چیزی می تواند اگزما را بدتر کند؟
کودکـــی می توانـــد متفـــاوت باشـــد؛ امـــا برخـــی مـــوارد  در ایـــن مـــورد هـــر 

کـــه ایـــن مـــوارد عبارتنـــد از: کننـــد  گزمـــا را بدتـــر  ممکـــن اســـت ا
کـــودک  پوســـت خشـــک: ایـــن امـــر می توانـــد باعـــث خـــارش بیشـــتر در 
به خصـــوص در فصل هـــای خشـــک ســـال می توانـــد  کـــم  شـــود. رطوبـــت 

ســـبب خشـــکی پوســـت شـــود.
صابون هـــای  عطرهـــا،  پلی اســـتر،  و  پشـــمی  لباس هـــای  محرک هـــا: 
کـــه همگـــی  بـــدن و صابون هـــای لباسشـــویی از جملـــه محرک هایـــی هســـتند 

ــا  شـــوند. گزمـ می تواننـــد ســـبب شـــروع علائـــم ا
بـــه  پاســـخ  در  اســـت  ممکـــن  گزمـــا  ا بـــه  مبتـــلا  کـــودکان  اســـترس: 
اســـترس ها پوستشـــان قرمـــز و ملتهـــب شـــود. ایـــن امـــر می توانـــد منجـــر بـــه 

گزمـــا را افزایـــش دهـــد. خـــارش و تحریـــک پوســـت شـــده و علائـــم ا
گزمایـــی را در نـــوزادان  گرمـــا و عـــرق: ایـــن دو عامـــل می توانـــد خـــارش ا

کننـــد. بدتـــر 
مـــواد تحریک کننـــده یـــا آلرژن هـــای غذایـــی: برخـــی از متخصصـــان 
میوه هـــای  یـــا  غ  تخم مـــر بادام زمینـــی،  گاو،  شـــیر  حـــذف  کـــه  معتقدنـــد 
ــد. در  کنـ ــک  کمـ ــا  گزمـ ــرل ا کنتـ ــه  ــت بـ ــن اسـ ــودک ممکـ کـ ــذای  ــی از غـ خاصـ
ـــود  ـــد تـــا بهب ـــته از مـــادران بای ـــن دس کـــه ای گفـــت  ـــیرده بایـــد  ـــادران ش ـــورد م م

ــد. کننـ ــودداری  ــواد خـ ــن مـ ــوردن ایـ ــا از خـ گزمـ ــم ا علائـ

ـــه  ـــودکان مقابل ـــای ک ـــا اگزم ـــوان ب ـــه می ت چگون
کـــرد؟

پوشـــاندن  و  گـــرم  خیلـــی  لباس هـــای  پوشـــاندن  از  اجتنـــاب 
کـــرده یـــا باعـــث  گزمـــا را تشـــدید  کـــردن می توانـــد ا لباس هـــای راحـــت: عـــرق 
گزمایـــی شـــود و همیـــن امـــر ســـبب خـــارش پوســـت می شـــود. ایجـــاد بثـــورات ا
ــر داغ  گـ ــه ا ــد، بچـ ــتفاده نکنیـ ــه اسـ ــاندن بچـ ــرای پوشـ ــی بـ ــای اضافـ از پتوهـ
گزمـــا شـــعله ور شـــود. بـــرای اجتنـــاب از  کنـــد ممکـــن اســـت ا شـــود و عـــرق 
گشـــاد  کـــودک، از لباس هـــای پنبـــه ای  تحریـــک تمـــاس لبـــاس روی پوســـت 
کنیـــد. همیشـــه لباس هـــای جدیـــد را قبـــل از اســـتفاده بـــا مـــواد  اســـتفاده 

شـــوینده ملایـــم و بی عطـــر بشـــویید.
پوســـت  شـــدن  خنـــک  و  آب رســـانی  باعـــث  حمـــام  ولـــرم:  حمـــام 
کاهـــش دهـــد. مطمئـــن شـــوید  می شـــود. همچنیـــن ممکـــن اســـت خـــارش را 

گـــرم نباشـــد.  کـــه آب خیلـــی 
کـــودکان: بســـیاری از بچه هـــا  کـــردن زیـــاد نـــوزادان و  اجتنـــاب از حمـــام 
کاهـــش دفعـــات  تنهـــا یـــک تـــا دو بـــار در هفتـــه نیـــاز بـــه حمـــام رفتـــن دارنـــد. 

ـــد. ـــک می کن کم ـــت  ـــدن پوس ـــک ش ـــری از خش ـــه جلوگی ـــردن ب ک ـــام  حم
کردن زمان حمام: حمام نباید بیش از ۱۰ دقیقه طول بکشد.  کوتاه 

ــای  ــو دهنده هـ ــیاری از شستشـ ــامپوهای مناســـب: بسـ ــتفاده از شـ اسـ
کـــودک  چشـــم  ســـوزش  ســـبب  می تواننـــد  گزمایـــی  ا پوســـت  مخصـــوص 
کـــه مانـــع ســـوزش  کنیـــد  شـــوند، بنابرایـــن شستشـــو دهنده هایـــی اســـتفاده 
کنیـــد. چشـــم شـــده و از رســـیدن ایـــن شـــامپوها بـــه چشـــم بچه هـــا جلوگیـــری 

اســـتفاده از صابون هـــای ملایـــم و غیـــر آسیب رســـان بـــرای بـــدن و 
کتـــری می تواننـــد  ــا: صابون هـــای معطـــر، ضـــد عـــرق و ضـــد با لبـــاس بچه هـ

کننـــد. پوســـت حســـاس بچـــه را خشـــک و خشـــن 

ــیاری  ــی: بسـ ــورت بـــا پزشـــک قبـــل از امتحـــان هـــر داروی خانگـ مشـ
کـــودکان مناســـب   گزمـــا در نـــوزادان و  از داروهـــای خانگـــی بـــرای بهبـــود ا
هســـتند. همیشـــه پیـــش از اســـتفاده از آن هـــا بـــرای بچه هـــا در هـــر ســـنی بـــا 
کلوئیـــدی )محصولـــی  کنیـــد. البتـــه حمـــام جـــو دوســـر  پزشکشـــان مشـــورت 
کـــودکان  ماننـــد حلیـــم جـــو دوســـر( و محصـــولات حـــاوی آن به طورکلـــی بـــرای 
بی خطـــر اســـت و می تـــوان از آن هـــا بـــرای تســـکین بیشـــتر خـــارش اســـتفاده 

کـــرد، امـــا آب حمـــام نبایـــد داخـــل چشـــم بچـــه بـــرود.
کـــردن پوســـت بچـــه: از صابـــون تنهـــا درجایـــی از بـــدن  دقـــت در تمیـــز 
کثیـــف اســـت، مثـــل دســـت  و پـــا و مقعـــد؛ بقیـــه  کـــه  کنیـــد  کـــودک اســـتفاده 

بـــدن را بـــا آب ســـاده بشـــویید.
بـــرای  را  حولـــه  بچـــه:  پوســـت  روی  حولـــه  کشـــیدن  از  اجتنـــاب 
پوســـت  روی  را  حولـــه  بلکـــه  نکشـــید،  بچـــه  پوســـت  روی  خشـــک کردن 

برداریـــد و  بگذاریـــد 
کننده هـــای حـــاوی ســـرامید  کننده هـــا: مرطـــوب  اســـتفاده از مرطـــوب 
ـــا نســـخه و برخـــی  کننده هـــا ب گزینه هـــا هســـتند. بهتریـــن مرطـــوب  از بهتریـــن 
کـــرم  از آن هـــا بـــدون نســـخه در دسترســـند. یـــک مرطوب کننـــده خـــوب، 
بـــدون عطـــر یـــا پمادهایـــی ماننـــد وازلیـــن می تواننـــد بـــرای چندیـــن بـــار در روز 
کـــودک را بـــه حالـــت  در نواحـــی آســـیب دیده مالیـــده شـــوند و رطوبـــت پوســـت 
کـــودک  طبیعـــی برگرداننـــد. ایـــن مـــواد را می تـــوان بلافاصلـــه پـــس از حمـــام 
ـــوزاد نزنیـــد. ـــا بینـــی ن کـــه آن را بـــه چشـــم ی کـــرد. مراقـــب باشـــید  نیـــز اســـتفاده 

پوشـــاندن دســـتکش بـــرای نـــوزاد: بـــرای جلوگیـــری از اینکـــه نـــوزادان 
دســـتکش  از  آن هـــا  بـــرای  دهنـــد،  خـــراش  خارانـــدن  بـــا  را  خـــود  پوســـت 
ــود  ــا پوســـت خـ ــد تـ کنیـ ــای او را مرتـــب  ــد. همچنیـــن ناخن هـ کنیـ ــتفاده  اسـ

را نخراشـــد.
خـــودداری از پوشـــاندن صـــورت نـــوزاد: صـــورت نـــوزاد را نپوشـــانید. 

ــی دارد. کافـ ــوای  ــان هـ ــودک از جریـ کـ ــه  کـ ــد  کنیـ ــل  ــان حاصـ ــب اطمینـ مرتـ
الـــکل:  و  عطـــر  بـــدون  مرطوب هـــای  دســـتمال  از  اســـتفاده 
ــتند. پـــس از  ــواد محـــرک هسـ ــاوی مـ ــیاری از دســـتمال های مرطـــوب حـ بسـ
ـــوده و حـــاوی  ـــه فاقـــد ایـــن مـــواد ب ک کنیـــد  ـــی اســـتفاده  دســـتمال های مرطوب
ــتند. دســـتمال های مرطـــوب   ــه ورا هسـ ــد آلوئـ ــواد تســـکین دهنده ای ماننـ مـ

مخصـــوص پوســـت حســـاس می تواننـــد مفیـــد باشـــند.

چه موقع با پزشک تماس بگیریم
کـــه بـــدون  کرم هـــا و پمادهایـــی  گزمـــا یـــک هفتـــه پـــس از اســـتفاده از  گـــر ا ا
ــن  ــد. ممکـ ــاس بگیریـ ــک تمـ ــا پزشـ ــت بـ ــود نیافـ ــد بهبـ کرده ایـ ــه  ــخه تهیـ نسـ

کـــه مجبـــور باشـــید از داروهـــای تجویـــزی اســـتفاده نماییـــد. اســـت 
کـــودک قهـــوه ای روشـــن یـــا زرد شـــد یـــا تاول هایـــی  گـــر پوســـت  همچنیـــن ا
کنیـــد. ایـــن  گزمایـــی ظاهـــر شـــد بـــا پزشـــک مشـــورت  پـــر از چـــرک روی مناطـــق ا
ــک  ــه آنتی بیوتیـ ــاز بـ ــه نیـ کـ ــد  ــی باشـ کتریایـ ــت با ــانه عفونـ ــد نشـ ــر می توانـ امـ

دارد.
کودکتـــان بثـــورات جدیـــدی ظاهـــر شـــد، بـــه ســـرعت بـــه  گـــر روی پوســـت  ا

کنیـــد. پزشـــک مراجعـــه 
منابع:
medicalnewstoday.com
webmed.com
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حمام
گزمـــا اســـت. هنگامی کـــه  کـــردن بخـــش مهمـــی از درمـــان ا حمـــام 
گزمـــا دارد، پوســـت او بـــه رطوبـــت اضافـــی احتیـــاج دارد؛  یـــک فـــرد ا
کـــه بایـــد عمـــل نمی کنـــد. شســـتن  زیـــرا لایـــه بیرونـــی پوســـت آن طـــور 
گزمـــا می شـــود. ایـــن امـــر  ـــر شـــدن ا اغلـــب باعـــث خشـــکی پوســـت و بدت

ــه: کـ ــد  خ دهـ می توانـــد زمانـــی ر
گرم یا سرد استفاده شود.•  از آب خیلی 
از صابون نامناسب استفاده شود.• 
پس از حمام، پوست مرطوب نشود.• 
کند.•  فرد بیش ازحد از حمام استفاده 
 •

گزمای آمریکا به بزرگ سالان توصیه می کند: انجمن ملی ا
کنند یا دوش بگیرند.•  حداقل یک بار در روز حمام 
کنند.•  از آب ولرم استفاده 
کنند.•  کردن را به ۱۰ الی ۱۵ دقیقه محدود  حمام 
کنند.•  از ساییدن پوست خودداری 
کنند.•  ک کننده های ملایم استفاده  به جای صابون از پا
حمـــام •  ماننـــد  دارویـــی  حمام هـــای  از  مختلفـــی  انـــواع  از 

کننـــد. اســـتفاده  دوســـر  جـــوی  یـــا  ســـرکه  جوش شـــیرین، 

طبیعـــی  رطوبـــت  و  چربی هـــا  می توانـــد  گـــرم  و  طولانـــی  دوش 
گـــرم و نـــه  کوتـــاه بگیریـــد و از آب  پوســـت را از بیـــن ببـــرد. حمام هـــای 

کنیـــد.  آب داغ اســـتفاده 
ــام  ج شـــدن از حمـ ــار ــه پـــس از خـ ــه دقیقـ ــام، طـــی سـ ــد از حمـ بعـ
کنیـــد. پوســـت را به آرامـــی بـــا حولـــه خشـــک  پوســـت خـــود را مرطـــوب 
ـــر  کننده هـــای ب کامـــل خشـــک شـــوید از مرطـــوب  کـــرده و قبـــل از اینکـــه 
کـــردن دســـتان  کنیـــد. پـــس از شســـتن و خشـــک  پایـــه روغـــن اســـتفاده 
گزمـــا  نیـــز اســـتفاده از مرطوب کننـــده بـــه جلوگیـــری از شـــعله ور شـــدن ا

ــد. کمـــک می کنـ

شـــوینده  مـــواد  و  صابون هـــا  از  اســـتفاده 
ملایـــم

ــوادی  ــاوی مـ ــواد تمیزکننـــده بـــدن حـ ــوینده ها و مـ ــیاری از شـ بسـ
کمـــک می کننـــد.  کـــف  کـــه بـــه ایجـــاد  بـــه نـــام دترجنت هـــا هســـتند 
ــا  گزمـ دترجنت هـــا و ســـایر مـــواد شـــوینده به ویـــژه در افـــراد مبتـــلا بـــه ا

کننـــد.  می تواننـــد پوســـت را خشـــک 
باشـــند.  مضـــر  پوســـت  بـــرای  می تواننـــد  قلیایـــی  صابون هـــای 
کنیـــد.  کـــف و بـــدون عطـــر اســـتفاده  از شـــوینده های ملایـــم بـــدون 
لایه بـــرداری  یـــا  شستشـــو  بـــرای  زبـــر  ذرات  حـــاوی  محصـــولات  از 
کنیـــد، زیـــرا ایـــن محصـــولات می تواننـــد پوســـت را بیشـــتر  خـــودداری 

کننـــد. تحریـــک 
ــن  ــرا ایـ ــد، زیـ ــتفاده نکنیـ ــه اسـ ــای پارچـ ــن از نرم کننده هـ  همچنیـ
مـــواد روی لبـــاس مانـــدگار هســـتند و اغلـــب حـــاوی مـــواد معطـــر و مـــواد 

کـــه می تواننـــد باعـــث ســـوزش پوســـت شـــوند. شـــیمیایی هســـتند 

از منابع گرمایی شدید خودداری کنید
ــور  گرمایـــی ماننـــد تنـ ــایر منابـــع  ــا سـ ــار شـــومینه یـ کنـ نشســـتن در 
ـــد  کار می توان ـــن  ـــا ای ـــد، ام ـــرد بده ـــه ف ـــی ب ـــاس خوب ـــت احس ـــن اس ممک
ــبب از  ــد سـ ــرم و خشـــک می توانـ گـ ــوای  ــد. هـ کنـ ــر  ــا را بدتـ گزمـ ــم ا علائـ

گزمـــا شـــود. بیـــن رفتـــن آب پوســـت و بدتـــر شـــدن خـــارش ا
رطوبت ســـاز  از  زمســـتان  ماننـــد  ســـال  خشـــک  ماه هـــای  در 
کنیـــد و از نزدیـــک شـــدن بیش ازحـــد بـــه بخـــاری و شـــومینه  اســـتفاده 

نماییـــد. خـــودداری 

در هوای سرد پوست خود را بپوشانید
بادهـــای ســـرد و ســـخت زمســـتان می تواننـــد باعـــث خشـــک شـــدن 
گزمـــا شـــوند. هنگامی کـــه درجـــه حـــرارت  پوســـت و شـــعله ور شـــدن ا

کـــم اســـت پوســـت را بپوشـــانید.

تغییرات رژیم غذایی
کـــه باعـــث  گزمـــا یـــک بیمـــاری التهابـــی اســـت، بـــه ایـــن معنـــا  ا
ــا  ــی از غذاهـ ــود. برخـ ک می شـ ــا ــز و دردنـ ــاد پوســـت ملتهـــب، قرمـ ایجـ
ــا  ــد. بـ ــن ببرنـ ــا آن را از بیـ ــوند یـ ــدن شـ ــاب در بـ ــث التهـ ــد باعـ می تواننـ
کاهـــش شـــعله ور  ایجـــاد چنـــد تغییـــر مهـــم در رژیـــم غذایـــی می تـــوان بـــه 

کـــرد. کمـــک  گزمـــا  شـــدن ا
ضدالتهابـــی  خاصیـــت  دارای  کـــه  غذاهایـــی  از  نمونه هایـــی 

از:  عبارتنـــد  هســـتند 
ماهی• 
سبزیجات• 
لوبیا• 
عدس• 
میوه های رنگارنگ• 
 زردچوبه• 
دارچین• 

عـــلاوه بـــر ایـــن نمونه هایـــی از غذاهـــای التهـــاب آور رایـــج عبارتنـــد 
گزمـــا هســـتید،  گـــر مبتـــلا بـــه ا گنـــدم. ا غ، ســـویا و  از: لبنیـــات، تخم مـــر

ـــد. کنی ـــذف  ـــود ح ـــی خ ـــم غذای ـــواد را از رژی ـــن م ـــد ای کنی ـــعی  س
گزمـــا در همیـــن  در ارتبـــاط بـــا رژیـــم غذایـــی مناســـب مبتلایـــان بـــه ا
ــه  کـ ــت  ــده اسـ ــگارش شـ ــه ای نـ ــتی مقالـ ــدای تندرسـ ــه نـ ــماره مجلـ شـ

ــد. ــه بفرماییـ ــد آن را مطالعـ ــزان می توانیـ ــما عزیـ شـ

سخن آخر
پاســـخ  خانگـــی  درمان هـــای  بـــه  یـــا  اســـت  شـــدید  گزمـــا  ا گـــر  ا
باشـــد.  پزشـــک  نـــزد  رفتـــن  کار  بهتریـــن  اســـت  نمی دهـــد، ممکـــن 
کرم هـــای اســـتروئیدی  پزشـــکان بـــرای درمـــان التهـــاب ممکـــن اســـت 

کننـــد. یـــا داروهـــای دیگـــری تجویـــز 
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پنج تغییر در 
تغذیه که می تواند 
به کاهش علائم 
اگزما کمک کند

باشــد.  مــا مؤثــر  رژیــم غذایــی می توانــد در وضعیــت پوســت 
کــه چگونــه تنظیــم رژیــم غذایــی  ایــن مقالــه اشــاره می شــود  در 

کنــد. کمــک  گزمــا  ا بــه تســکین علائــم  می توانــد 

التهابــی  و  مزمــن  بیمــاری  ایــن  اســت.  دشــوار  گزمــا  ا بــا  زندگــی 
پوســت  زبــری  و  قرمــزی، خشــکی، خــارش  پوســت می توانــد ســبب 
گاهــی اوقــات تاول هــای ریــز ایجــاد می شــود و اغلــب در پوســت  شــود. 

ایجــاد شــده و باعــث درد می شــود. شــکاف 
گزمــا می توانــد به طــور دائمــی باشــد، ولــی علائــم آن  درحالی کــه ا
را می تــوان بهبــود بخشــید. تنظیــم رژیــم غذایــی یکــی از روش هایــی 
تأثیــر چشــمگیری  گزمــا  ا بــروز علائــم  کاهــش  کــه می توانــد در  اســت 
گزمــا  داشــته باشــد. در ذیــل ۵ روش تغذیــه ای بــرای بهبــود علائــم ا

عنــوان شــده اســت:

ــی محــرک را حــذف  ــا مــواد غذای ۱- آلرژن هــا ی
کنیــد

گزمــا آنتی بادی هــای  در بــدن بیــش از ۸۰ درصــد از مبتلایــان بــه ا
بیشــتری وجــود دارد. آنتی بادی هــا مولکول هــای عمل گــرا در سیســتم 
خ  کنش هــای آلرژیــک ر ایمنــی محســوب می شــوند. در بــدن افــراد وا
گزمــا از آبریــزش آلرژیــک،  می دهــد. همچنیــن بســیاری از مبتلایــان بــه ا
ایجادکننــده  منابــع  شــایع ترین  می برنــد.  رنــج  آســم  یــا  یونجــه  تــب 
غ، بادام زمینــی، ماهــی، ســویا،  کنــش آلــرژی شــامل شــیر، تخم مــر وا

ــن، مرکبــات و شــکلات هســتند. گلوت گنــدم، 
در رژیــم حــذف آلرژن هــا، قطــع یک بــاره مصــرف مواد فــوق می تواند 

کــه آیــا ایــن مواد ســبب  روش مناســبی بــرای تشــخیص ایــن امــر باشــد 
ــا راهنمایــی پزشــک  ــد ب کار بای ــه. ایــن  ــا ن گزمــا شــده اند ی تشــدید ا

کــه می تواننــد راهنمایی هایــی  معالــج یــا متخصــص تغذیــه باشــد 
کــه  راجــع بــه غذاهــای جایگزیــن ارائــه دهنــد و مطمئــن شــوند 

بیمــار هیــچ مــاده مغــذی مهمــی را از دســت نــداده اســت. 
را  آلرژن هــا  چرخشــی  حــذف  رژیــم  یــک  می تــوان  همچنیــن 

ــواد  ــن م ــی از ای ــار برخ ــر ۴ روز یک ب ــا ه ــرد تنه ــرایط ف ــن ش ــود. در ای آزم
گاه می توانــد در بهبــود  غذایــی محــرک را می خــورد. ایــن نــوع رژیــم 

علائــم مفیــد باشــد.

۲- می تــوان از پروبیوتیک هــا بــرای گــوارش 
ــود. ــتفاده نم ــالم تر اس س

روی  حفاظتــی  اثــر  بــا  می توانــد  گــوارش  دســتگاه  ســلامت 
توســعه  باشــد.  اثرگــذار  گزمــا  ا بــه  مبتــلا  افــراد  در  ایمنــی،  سیســتم 
یــک سیســتم ایمنــی ســالم در بــدن بــه داشــتن طیــف متنوعــی از 
خاصــی  ســویه های  دارد.  بســتگی  تولــد  بــدو  از  روده  کتری هــای  با
ایــن  کــه  کتری هــای ســالم( شــناخته شــده اند  )با پروبیوتیک هــا  از 
کمــک  قــوی  ایمنــی  یــک سیســتم  ایجــاد  بــه  به خصــوص  ســویه ها 
گونه هــای  و  کتری هــا  بیفیدوبا از  عبارتنــد  ســویه ها  ایــن  می کننــد. 

کتوباســیلوس. لا
کــه بداننــد  گزمــا علاقه منــد باشــند  شــاید زنــان بــاردار مبتــلا بــه ا
پروبیوتیکــی  وقتــی مخلــوط  آزمایشــی محققــان متوجــه شــدند  در 
بــه  مخلــوط  همیــن  ســپس  و  می شــود  داده  بــاردار  مــادران  بــه 
نــوزادان آن هــا پــس از تولــد داده می شــود، در ایــن نــوزادان نســبت 
کمتــر  گزمــا  ا درصــد   ۵۷ کردنــد،  دریافــت  دارونمــا  کــه  کســانی  بــه 

کمتــر  درصــد   ۴۴ بچه هــا  ایــن  نیــز  و  یافــت  بــروز 
نظیــر  معمــول  آلرژیــک  کنش هــای  وا

را  غ  تخم مــر و  گاو  شــیر  بــه  آلــرژی 
دادنــد. بــروز 

۳- یک رژیم 
ضدالتهــاب را دنبال 

. کنید
التهــاب یکــی از عناصــر اصلــی در 

از  پیــروی  بنابرایــن  گزماســت،  ا ایجــاد 
یــک رژیــم ضدالتهــاب می توانــد مفیــد 
و  قنــد  از  سرشــار  غذایــی  رژیــم  باشــد. 

تصفیه شــده  کربوهیدرات هــای 
میــزان  افزایــش  ســبب 

کــه  شــده  انســولین 
بــه  امــر  ایــن 

ندای تندرستی 24



ــای  کربوهیدرات ه ــد  ــوض بای ــود. در ع ــاب می ش ــث الته ــود باع ــه خ نوب
کاهــش  ســبوس دار، پروتئیــن و ســبزیجات زیــاد مصــرف شــود تــا بــه 

شــود. کمــک  انســولین 
اثــر  رژیــم غذایــی می توانــد  میــزان متعــادل چربی هــا در  مصــرف 
گــر بــه ایــن مــواد حساســیت وجــود نــدارد،  ضدالتهابــی داشــته باشــد. ا
خــوردن مقادیــر زیــادی ماهــی روغنــی، غذاهــای دریایــی، آجیــل، دانــه و 

ــد مفیــد باشــد. کتــان می توان روغــن 
کمتــری وارد  گوشــت قرمــز، چربــی اشــباع  کــردن لبنیــات و  بــا قطــع 

بــدن می شــود.
گزمــا توانایــی متابولیســم  کــه در افــراد مبتــلا بــه ا شــایان ذکــر اســت 
و  ضــروری  چربی هــای  اســت.  یافتــه  تغییــر  ضــروری  چربی هــای 
مهم انــد.  التهــاب  کاهــش  و  پوســت  ســلامت  بــرای   ۳ امــگا  به ویــژه 
کــه بــرای افــراد جــذب راحتــی دارد، در ماهی هــای  شــکلی از امــگا ۳ 
ــه  ــار در هفت ــه ب ــا س ــن ماهی ه ــوردن ای ــر خ گ ــود. ا ــت می ش ــی یاف روغن
قــرار  نیســت، مکمــل جلبــک دریایــی می توانــد مدنظــر  امکان پذیــر 
کرم هــای دســت حــاوی اســیدهای چــرب امــگا  گیــرد. 
گزمــا مفیــد  ۳ می تواننــد بــرای تســکین علائــم ا
مغربــی  گل  روغــن  به عــلاوه  باشــند. 
روغــن  یــا  شــبانگاهی(  )پامچــال 
می تواننــد  نیــز  گل گاوزبــان 
ــا  گزم ــه ا ــوط ب ــای مرب خارش ه

دهنــد. کاهــش  را 

۴- عسل مصرف کنید
کتریایــی، ضــد قارچــی و ضدعفونی کننده  عســل بــا خاصیــت ضــد با
بــا  کنــد.  کمــک  بــدن  بــه حفــظ عملکــرد سیســتم ایمنــی  می توانــد 
بــرد.  بهــره  آن  مزایــای  از  می تــوان  عســل  مقــداری  روزانــه  خــوردن 
به عــلاوه اســتفاده موضعــی از ایــن مــاده مغــذی نیــز می توانــد جایگزیــن 
کــه حــاوی مــواد  ــرای محصــولات مراقبــت از پوســت باشــد  مناســبی ب
ــث  ــد باع ــیمیایی می توانن ــواد ش ــن م ــتند. ای ــی هس ــیمیایی مختلف ش

گزمــا شــوند. شــدن ا

۵- از ویتامین ها غافل نشوید
مــواد  یــا  ویتامین هــا  از  متناســبی  مقادیــر  داشــتن  از  اطمینــان 
غذایــی  رژیــم  در  گیاهــی(  )مولکول هــای  فلاونوئیدهــا  و  معدنــی 
کنــد. ویتامین هــا و مــواد معدنــی  کمــک  می توانــد بــه وضعیــت پوســت 

گزمــا مرتبطنــد: زیــر به ویــژه بــه مســئله ا
گوشــت قرمــز  کدوتنبــل و  روی: روی در غذاهــای دریایــی، تخــم 

بــدون چربــی یافــت می شــود.
گل  و  ســبزیجات  میوه هــا،  در  ویتامیــن  ایــن   :)C( ث  ویتامیــن 

خ موجــود اســت. ســر
بــادام، آووکادو و  آفتابگــردان،  ایــی )E(: در دانه هــای  ویتامیــن 

زردآلــوی خشــک وجــود دارد.
بــه  وجــه  بهتریــن  بــه  تابســتان  ماه هــای  در   :)D( د  ویتامیــن 
کمــک نــور خورشــید ایــن ویتامیــن در بــدن تولیــد می شــود. همچنیــن 
می تــوان در فصــل زمســتان مکمل هــای ویتامیــن د را مصــرف نمــود.
نیــز  فلاونوئیدهــا  کــه  می دهــد  نشــان  جدیــد  تحقیقــات 
ــخص  ــد و مش کنن ــک  کم ــدن  ــی ب ــتم ایمن ــادل سیس ــه تع ــد ب می توانن
گزمــا مفیــد هســتند. ایــن مــواد  کــه بــرای مبتلایــان بــه ا شــده اســت 
گزمــا بــه نظــر می رســد بــا  فوایــد ســلامت بســیار دارنــد، امــا در مــورد ا
بــا  کاهــش ترشــح هیســتامین و تقویــت توانایــی پوســت در مقابلــه 
کمک کننده انــد. تحقیقــات در ایــن زمینــه روی بســیاری از  عفونــت 
کــه  فلاونوئیدهــای مختلــف متمرکــز شــده اســت، امــا بــه نظــر می رســد 
کــه در بیشــتر میوه هــا، ســبزیجات، برگ هــا  فلاونوئیــد »کوئرســتین« 

اســت. مؤثــر  به خصــوص  دانه هــا  و 
مکمل هــای غذایــی می تواننــد بســیار مفیــد باشــند. البتــه بــه 
ــه ممکــن اســت بیــن مکمل هــا و برخــی  ک کنیــد  ایــن نکتــه توجــه 
داروهــا تداخــل وجــود داشــته باشــد یــا اســتفاده از مکمل هــا در 
صــورت وجــود برخــی بیماری هــا هشــدارهایی وجــود داشــته باشــد، 

ــد. ــرای اســتفاده از آن هــا از متخصصــان مشــاوره بگیری پــس ب

منابع:
www.nuffieldhealth.com
www.medicalnewstoday.com
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روش های طبیعی 
برای بهبود اگزما
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پوســت  می تواننــد  طبیعــی  درمان هــای  و  خانگــی  داروهــای 
گزماســت تســکین دهنــد. افراد  کــه همــراه با ا خشــک و خــارش دار را 
ــی در  کرم هــا، محصــولات طبیعــی و تغییرات ــا اســتفاده از  ــد ب می توانن
کننــد  گزمــای خــود را مدیریــت  ســبک زندگــی و رژیــم غذایی شــان ا
ــا از شــعله ور شــدن آن جلوگیــری نماینــد. ایــن امــر به خصــوص در  ی
کــه پوســت خشــک تر می شــود  فصولــی ماننــد زمســتان و تابســتان 
ــراد  کروناویــروس اف ــه دلیــل همه گیــری  ــه ب ک ــز در شــرایط فعلــی  و نی

ــر اســت.  کــه دســتان خــود را بیشــتر بشــویند، ضروری ت مجبورنــد 
می تواننــد  نارگیــل  روغــن  و  آلوئــه ورا  ژل  ماننــد  طبیعــی  مــواد 
آن هــا  همچنیــن  کننــد.  مرطــوب  را  شــکننده  و  خشــک  پوســت 
بــه  مضــر،  کتری هــای  با حــذف  و  التهــاب  کاهــش  بــا  می تواننــد 
داروهــای  کننــد.  کمــک  عفونــت  از  پیشــگیری  و  التهــاب  کاهــش 
کننــد، امــا می تواننــد بــه مدیریــت  گزمــا را درمــان  طبیعــی نمی تواننــد ا
کمــک  علائــم و جلوگیــری از شــعله ور شــدن ایــن عارضــه پوســتی 
گزمــا بــرای شــما  کننــد. در ایــن مقالــه بهتریــن راهکارهــای طبیعــی ا

گرامــی عنــوان شــده اســت. خواننــدگان 

۱- ژل آلوئه ورا
گرفتــه می شــود. مــردم قرن هــا  گیــاه آلوئــه ورا  ژل آلوئــه ورا از بــرگ 
اســتفاده  بیماری هــا  از  وســیعی  طیــف  درمــان  بــرای  آلوئــه ورا  ژل  از 
گزمــا اســت. محققــان  کاربردهــای رایــج آن تســکین ا کرده انــد. یکــی از 
در یــک بررســی سیســتماتیک مقــالات مربــوط بــه اثــرات آلوئــه ورا بــر 
کــه ژل  گــزارش دادنــد  کردنــد. آن هــا  ســلامت انســان را تجزیه وتحلیــل 

آلوئــه ورا دارای خــواص ذیــل اســت:
آلوئــه ورا می توانــد  گــی ژل  ایــن ویژ بــا  خاصیــت ضــد میکروبــی: 
احتمــال  کنــد.  افــراد جلوگیــری  در  بــه عفونت هــای پوســتی  ابتــلا  از 
و  خشــک  پوســت  وجــود  صــورت  در  اغلــب  پوســتی  عفونت هــای 

یابــد. بــروز  می توانــد  ترک خــورده 

تقویت سیستم ایمنی
می توانــد  زخــم،  بهبــود  خاصیــت  بــا  آلوئــه ورا  ژل  زخــم:  التیــام 

شــود. بهبــودی  ســبب  و  داده  تســکین  را  شــکننده  پوســت 
نحوه استفاده

کــرد یــا مســتقیماً از ژل موجــود در  ژل آلوئــه ورا را می تــوان خریــداری 
ــه ورای  ــر از محصــولات ژل آلوئ گ ــه ورا تهیــه نمــود. ا ــاه آلوئ گی برگ هــای 
کنیــد مــواد افزودنــی دیگــری ماننــد  آمــاده اســتفاده می کنیــد دقــت 
الــکل، اســانس و رنــگ نداشــته باشــد؛ ایــن مــواد باعــث تحریــک پوســت 
گزمــا را بدتــر می کننــد. بــرای احتیــاط بیشــتر ژلــی را  حســاس می شــود و ا
کنیــد؛  کــم روی پوســت خــود امتحــان  کرده ایــد بــا مقادیــر  کــه خریــداری 
بی خطــر  کــودکان  و  بزرگ ســالان  بــرای  آلوئــه ورا  ژل  به طورکلــی  ولــی 

اســت.

۲- سرکه سیب رقیق شده
ســرکه ســیب داروی خانگــی محبــوب بــرای بســیاری از امــراض، 
گزمــای آمریــکا  ازجملــه ناراحتی هــای پوســتی اســت. انجمــن ملــی ا
ایــن  تســکین  بــه  اســت  ممکــن  ســیب  ســرکه  کــه  می دهــد  گــزارش 
کنــد؛ ولــی افــراد بایــد در مصــرف ایــن مــاده احتیــاط  کمــک  بیمــاری 
کننــد، زیــرا اســیدهای ســرکه می تواننــد بــه بافــت نــرم آســیب برســانند.
گزمــا  کــه ســرکه ســیب می توانــد علائــم ا هیــچ تحقیقــی تأییــد نکــرده 
کــه اســتفاده از آن را  کاهــش دهــد، امــا دلایــل مختلفــی وجــود دارد  را 

مفیــد نشــان می دهــد:
تعــادل ســطح اســیدیته پوســت: ســرکه بســیار اســیدی اســت. 
میــزان  اســت  ممکــن  امــا  اســت،  اســیدی  طبیعــی  به طــور  پوســت 
کمتــر از ســایر افــراد باشــد.  گزمــا  اســیدی بــودن پوســت افــراد مبتــلا بــه ا
کنــد. اســتفاده از ســرکه  ایــن امــر می توانــد دفــاع پوســت را تضعیــف 
کنــد،  ــد ســطح اســیدیته پوســت را متعــادل  ســیب رقیق شــده می توان
گــر رقیــق نشــود می توانــد باعــث ســوختگی شــود. در مقابــل  امــا ســرکه ا



ک کننده هــا قلیایــی هســتند.  بســیاری از صابون هــا، مــواد شــوینده و پا
آن هــا می تواننــد اســیدیته پوســت را برهــم زننــد و پوســت را در معــرض 
کــه شست وشــو بــا مــواد  آســیب قــرار دهــد. بــرای همیــن مســئله اســت 
ــان  ــات نش ــود. مطالع ــا می ش گزم ــی ا ــبب برانگیختگ ــب س ــوینده اغل ش
جملــه  از  کتری هایــی  با بــا  اســت  ممکــن  ســیب  ســرکه  کــه  داده انــد 
کنــد. اســتفاده از ســرکه  کولــی و اســترپتوکوک اورئــوس مبــارزه  اشرشــیا 
ســیب روی پوســت می توانــد از پوســت آســیب دیده در برابــر عفونــت 

ــد. کن ــت  محافظ
نحوه استفاده

کنیــد. ســرکه رقیــق  همیشــه ســرکه ســیب را پیــش از اســتفاده رقیــق 
نشــده می توانــد ســبب آســیب بــه پوســت شــود. افــراد می تواننــد بــه 

کننــد: صورت هــای زیــر از ســرکه اســتفاده 
اســتفاده از دســتمال مرطــوب شــده بــا ســرکه )بــا مخلــوط یــک • 

گــرم بــه همــراه یــک قاشــق ســرکه( و قــرار دادن آن  فنجــان آب 
بــر محــل موردنظــر.

و •  گــرم(  )ریختــن دو فنجــان ســرکه در وان آب  حمــام ســرکه 
خیســاندن بــدن بــه مــدت ۱۵ الــی ۲۰ دقیقــه، ســپس آبکشــی و 

ــدن. ــردن ب ک ــوب  مرط

۳- جو دوسر کلوئیدی
ایــن  بــه  اســت.  شــده  تهیــه  دوســر  جــو  از  کلوئیــدی  دوســر  جــو 
و ســپس جوشــانده  خ شــده  یــا چــر کوبیــده  کــه جــو دوســر  صــورت 
بــرای پوســت دارد.  به دســت آمده خــواص درمانــی  می شــود. شــیره 
کــه لوســیون به دســت آمده از جــو دوســر  مطالعــه ای نشــان داده اســت 
خشــکی،  و  دارد  ضدالتهابــی  و  کســیدانی  آنتی ا خاصیــت  کلوئیــدی 

را بهبــود می دهــد. زبــری و خــارش شــدید پوســت 
نحوه استفاده

گــرم یــا  کلوئیــدی را از فروشــگاه ها تهیــه و در ظــرف آب  جــو دو ســر 
کرم هــای حــاوی  کــرده و خیــس  کنیــد. لوســیون ها و  وان حمــام اضافــه 
کــه به طورکلــی بــرای همــه  کلوئیــدی نیــز در بــازار موجودنــد  جــو دوســر 
حساســیت  دوســر  به جــو  کــه  افــرادی  امــا  هســتند؛  بی خطــر  ســنین 
گلوتــن  بــه  کــه  افــرادی  کننــد.  آن خــودداری  از مصــرف  بایــد  دارنــد 
حساســیت دارنــد بایــد در مصــرف ایــن مــواد احتیــاط نماینــد، زیــرا 

گنــدم فــرآوری می شــوند. اغلــب جوهــا بــا 

۴- روغن نارگیل
ــد  کــه می توان روغــن نارگیــل حــاوی اســیدهای چــرب ســالم اســت 
کنــد و بــه افــراد مبتــلا بــه خشــکی پوســت و  رطوبــت را بــه پوســت اضافــه 
کنــد. همچنیــن روغــن نارگیــل تصفیــه نشــده یا بکــر ممکن  کمــک  گزمــا  ا
کمــک بــه مقابلــه بــا التهــاب و بهبــود ســلامت ســد پوســتی از  اســت بــا 
کنــد. در یــک مطالعــه اثــر اســتفاده از روغــن نارگیــل  پوســت محافظــت 
کــودکان بررســی شــده اســت. نتایــج نشــان می دهــد  بکــر روی پوســت 
گزمــا  کــه اســتفاده از روغــن نارگیــل بــه مــدت ۸ هفتــه در بهبــود علائــم ا

بهتــر از مصــرف روغــن معدنــی اســت.

نحوه استفاده
پــس از اســتحمام و تــا چندیــن بــار در روز روغــن نارگیــل بکــر را روی 
پوســت بمالیــد. همچنیــن از ایــن روغــن پیــش از خــواب می توانیــد 

ــا پوســت در طــول شــب مرطــوب بمانــد. کنیــد ت اســتفاده 
به طورکلــی روغــن نارگیــل بکــر در دمــای اتــاق جامــد اســت، امــا 
کــه بــه نارگیــل  گرمــای بــدن فــرد آن را بــه مایــع تبدیــل می کنــد. افــرادی 

کننــد. ــد از روغــن نارگیــل اســتفاده  ــد نبای حساســیت دارن

۵- عسل
کتــری و ضدالتهــاب اســت و مــردم قرن هــا  عســل مــاده ای ضــد با
مطالعــه  یــک  نتایــج  می کننــد.  اســتفاده  زخم هــا  بهبــود  بــرای  آن  از 
کمــک  کــه عســل می توانــد بــه بهبــود زخم هــا  مــروری تأییــد می کنــد 
کنــد و عملکــرد سیســتم ایمنــی را تقویــت نمایــد. ایــن بــدان معناســت 
کنــد.  کمــک  عفونت هــا  بــا  مقابلــه  در  بــدن  بــه  می توانــد  عســل  کــه 
کــه عســل بــرای درمــان بســیاری  مطالعــه مــروری دیگــری بیــان می کنــد 
از انــواع بیماری هــای پوســتی از جملــه ســوختگی و زخــم مفیــد اســت و 

کتریایــی اســت. دارای خاصیــت ضــد با
گزمــا اســتفاده  از عســل می تــوان به طــور مســتقیم بــرای بهبــود ا
کــرد. عســل می تواندضمــن رطوبــت دهــی بــه پوســت مانــع از عفونــت 

ــد. کن ــک  کم ــا  ــود زخم ه ــریع بهب ــه تس ــده و ب ش
نحوه استفاده

ــر  ــه مدنظ ک ــت  ــه ای از پوس ــل را روی منطق ــی عس کم ــد  کنی ــعی  س
اســت قــرار دهیــد.

۶- روغن درخت چای
ملالــوکا  درخــت  بــرگ  از  را  چــای  درخــت  روغــن  تولیدکننــدگان 
آلترنیفولیــکا )نوعــی درخــت متعلــق بــه جنــوب اســترالیا( بــه دســت 
می آورنــد. مــردم اغلــب از ایــن روغــن بــرای بهبــود مشــکلات پوســتی 
خــواص  مــروری  مطالعــه ای  می کننــد.  اســتفاده  گزمــا  ا جملــه  از 
را  ایــن روغــن  کتریایــی و خاصیــت بهبــود زخــم  ضدالتهابــی، ضــد با
نشــان می دهــد. روغــن فــوق ممکــن اســت بــه بهبــود خشــکی پوســت 
کنــد. عــلاوه بــر  کنــد و از بــروز عفونت هــا نیــز جلوگیــری  کمــک  و خــارش 
گل پامچــال و  ایــن روغــن، عصاره هــای روغنــی دیگــری نظیــر اســانس 
کمــک می کننــد. گزمــا  عصــاره روغنــی آفتابگــردان نیــز بــه بهبــودی ا

نحوه استفاده
کنیــد روغــن درخــت چــای را بــا یــک روغــن دیگــر )اصطلاحــاً  ســعی 
کنیــد و ســپس  روغــن حامــل( ماننــد روغــن بــادام یــا زیتــون مخلــوط 
محلــول را روی پوســت بمالیــد. البتــه برخــی محصــولات روغــن درخــت 

چــای به صــورت رقیق شــده هســتند.

گزمــا وجــود نــدارد، امــا افــراد اغلــب می تواننــد  درمانــی بــرای ا
علائــم خــود را بــا داروهــای خانگــی از جملــه ژل هــا و روغن هــای 
مدیریــت  غذایــی  رژیــم  تغییــرات  و  دارویــی  حمام هــای  طبیعــی، 

کننــد.
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کروناویروس جدید، 
شستشوی دست و 
اگزما:

چگونه از خود و پوست خود 
محافظت کنیم؟



راه هــای  از بهتریــن  یکــی  شستشــوی مناســب دســت 
کروناویــروس  ماننــد  ویروس هایــی  انتشــار  از  جلوگیــری 
جدیــد و ســایر آنفولانزاهاســت؛ امــا هنگامی کــه یــک بیمــاری 
اغلــب  دســت ها  شســتن  داریــد،  گزمــا  ا ماننــد  پوســتی 
ممکــن اســت منجــر بــه خشــکی و ترک خوردگــی پوســت، 
ــراد  ــه اف ــال چگون ــود. ح ــت ش  عفون

ً
ــالا ــارش، درد و احتم خ

کروناویــروس  گزمــا می تواننــد ضمــن محافظــت از  مبتــلا بــه ا
کننــد. بنیــاد آســم آلــرژی و آمریــکا و  از پوســت خــود مراقبــت 
گزمــای آمریــکا از متخصصیــن حــوزه پوســت  انجمــن ملــی ا
مــورد  در  پرســش ها  ایــن  اســت.  کــرده  پرســش هایی 
ــان  گزمــا و ســایر مبتلای ــه ا ــراد مبتــلا ب ــه اف ک مســائلی اســت 
کرونــا  شــیوع  شــرایط  در  بایــد  پوســتی  بیماری هــای  بــه 
بداننــد. نــدای تندرســتی مجموعــه ایــن پرســش و پاســخ ها 
گرامــی را  کــرده اســت. در اینجــا شــما خواننــدگان  گــردآوری  را 

بــه مطالعــه آن دعــوت می کنیــم.

بهداشــت 	  ماننــد ســازمان  بهداشــتی  معتبــر  مراجــع 
از  پیشــگیری  و  کنتــرل  کــز  مرا و   )WHO( جهانــی 
بیماری هــای آمریــکا )CDC( بــرای محافظــت از آنفولانــزا 
کوویــد-۱۹ شســتن مکــرر دســت ها را توصیــه می کننــد؛  و 
گزمــا در  امــا ایــن امــر می توانــد باعــث شــعله ور شــدن ا
افــراد مبتــلا بــه آن شــود. شــما چــه توصیــه ای بــرای ایــن 
گزمــای دستانشــان  افــراد داریــد تــا از شــعله ور شــدن ا

کننــد؟ پیشــگیری 

کــردن آن هــا  گزمــا از ضدعفونــی  معمــولًا شســتن دســت ها بــرای ا
از شســتن  پــس  را  مناســب تر اســت؛ همچنیــن بهتــر اســت دســتان 
پــس  مرطوب کننــده  از  اســتفاده  کننــد.  مرطــوب  مرطوب کننــده  بــا 
از هــر بــار شستشــو می توانــد بســیاری از اثــرات خشــکی دســت ها را 
کــه همیشــه یــک  کــرد  بــه بیمــاران توصیــه  کنــد. می تــوان  برطــرف 
آن  از  هرجایــی  بتواننــد  تــا  باشــند  داشــته  همــراه  مرطوب کننــده 

کننــد. اســتفاده 

کــه افــراد 	  آیــا انــواع خاصــی از صابون هــا وجــود دارد 
کننــد؟ گزمــا بایــد از آن اجتنــاب  مبتــلا بــه ا

کامــلًا  کتــری  ضدبا و  ضدعفونی کننــده  شــوینده های  از  بســیاری 
صــورت  در  به طورکلــی  هســتند.  ناملایــم  و  خشــن  پوســت،  بــرای 
ثانیــه   ۲۰( دســت  بهداشــتی  شستشــوی  مناســب  روش  از  اســتفاده 
کــردن  گــرم( نیــازی بــه ضدعفونــی  شستشــو بــا صابــون و اســتفاده از آب 
نیســت. ســازمان غــذا و داروی آمریــکا در حــال بررســی ایــن موضــوع 
کــه آیــا ضدعفونی کننده هــا، مناســب ارائــه بــدون نســخه هســتند  اســت 
ــه تعــدادی از ایــن مــواد  ــرد ب ــه؛ امــا در شــرایط شــیوع فعلــی، هــر ف ــا ن ی
جنبه هــای  به هرحــال  دارد.  دسترســی  ناملایــم  ضدعفونی کننــده 

مثبــت شستشــوی صحیــح دســت بــرای پیشــگیری از انتقــال بیمــاری 
بــر جنبه هــای منفــی تحریک کنندگــی ایــن محصــولات می چربــد؛ امــا 
ــار شستشــوی دســت می توانــد  اســتفاده از مرطوب کننــده پــس از هــر ب

کاهــش دهــد. بســیاری از اثــرات خشــک کنندگی را 

ویــژه 	  کــه  دارد  وجــود  دســتی  ضدعفونی کننــده  آیــا 
باشــد؟ گزمایــی  ا افــراد 

کــه به طــور  کنــون ضدعفونی کننــده دســتی تهیــه نشــده اســت  تا
گزما باشــد. برخــی از ضدعفونی کننده های  خــاص بــرای افــراد مبتــلا بــه ا
دســت  گــر  ا کــه  هســتند  مرطوب کننــده  یــا  نرم کننــده  دارای  موجــود 
خشــک باشــد، ایــن ضدعفونی کننده هــا را به خوبــی تحمــل می کنــد. 
خ داده یــا تشــدید شــده باشــد بایــد حتمــاً به طــور مرتــب  گزمــا ر گــر ا ا
کــه معمــولًا به طــور موضعــی بــرای  کــرد  از ضدالتهاب هایــی اســتفاده 

گزمــا تجویــز می شــوند. ا

دست هایشــان 	  شســتن  از  پــس  گزمــا  ا دچــار  افــراد 
کــردن مناســب پوســت بایــد چــه مراحلــی  بــرای مرطــوب 

ــد؟ ــام دهن را انج

ــاس دادن  ــا تم ــی ب ــه آرام ــا را ب ــد آن ه ــتن دســت ها بای ــس از شس  پ
کــه  کــرد. بهتــر اســت  کاغــذی بــه پوســت خشــک  دســتمال یــا حولــه 
کشــیدن دســتمال یــا حولــه روی پوســت انجــام  کــردن را بــا  خشــک 
کــه باعــث تمــاس چنــد بــاره پوســت بــا  کار غیــر از آن  نــداد؛ زیــرا ایــن 
ــت  ــه پوس ک ــی  ــاند. هنگام ــیب می رس ــز آس ــت نی ــه پوس ــود، ب آب می ش
تــا حــدی خشــک شــد )هنــوز مقــداری رطوبــت باقی مانــده بــود( مقــدار 
و  دســت  ســطح  کل  پوشــش  بــرای  مرطوب کننــده  از  زیــادی  نســبتاً 
کننــده بــه میــزان زیــادی به  انگشــتان اســتفاده شــود. انتخــاب مرطــوب 
کــه از آن اســتفاده می شــود و فعالیت هــای  ســلیقه افــراد، زمانــی از روز 

روزمــره بســتگی دارد.

اســتفاده 	  یک بارمصــرف  دســتکش  از  افــراد  بعضــی 
کــردن  ضدعفونــی  بــرای  ضدعفونی کننــده  از  و  کــرده 
ســالم  بــر  مــورد  ایــن  می کننــد.  اســتفاده  دســتکش 
تکــس اثــر دارد. آیــا ضدعفونــی  مانــدن دســتکش های لا
کــردن بــر ســایر دســتکش ها نیــز اثــر دارد و آیــا ایــن روشــی 
ضمــن  کــه  گزماســت  ا بــه  مبتــلا  افــراد  بــرای  مناســب 
کننــد؟ از خــود محافظــت  گزمــا،  ا از تشــدید  جلوگیــری 

بــر ســالم مانــدن دســتکش های  کــردن دســتکش ها  ضدعفونــی 
کار بــر دســتکش های  کــه ایــن  لاتکــس اثــر دارد، امــا مطمئــن نیســتیم 
تأییــد  رویکــرد  ایــن  کلًا  امــا  خیــر؛  یــا  دارد  اثــر  نیــز  نیتریــل  یــا  وینیــل 
نمی شــود. هنگامی کــه از ضدعفونی کننــده دســت روی پوســت برهنــه 
کل ســطح دســت و انگشــتان را  خــود اســتفاده می کنیــم، می توانیــم 
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کنیــم؛ امــا وقتــی دســتکش داریــم و حــس لامســه را محــدود  ضدعفونــی 
کرده ایــم، ممکــن اســت دســتکش را بــه خوبــی ضدعفونی نکرده باشــیم 
کنیــم. فکــر می کنــم عــوض  و ناخواســته و تصادفــی میکروب هــا را حمــل 
کــردن دســت ها به جــای  کــردن دســتکش یــا شســتن یــا ضدعفونــی 

ــر باشــد. کــردن دســتکش مؤثرت شســتن یــا ضدعفونــی 

برخــلاف 	  کــه  گزمــای صــورت  ا بــه  افــراد مبتــلا  بــرای 
نکــردن  لمــس  کرونــا،  شــیوع  شــرایط  توصیه هــای 
صــورت برایشــان دشــوار اســت، چــه توصیــه ای وجــود 

دارد؟

ــد؛  ــس می کنن ــان لم ــتر از تصورش ــود را بیش ــورت خ ــراد ص ــتر اف بیش
اســت.  صــادق  گزمــا  ا بــه  مبتلایــان  مــورد  در  به ویــژه  امــر  ایــن  امــا 
کاهــش عــادت  کــردن حــواس می توانــد در  اســتفاده از تکنیــک پــرت 
ــا انجــام  ــوان ب ــر باشــد. می ت ــدن صــورت مؤث ــا اجبــار در لمــس و خاران ی
یــا  صنایع دســتی  و  هنرهــا  ویدئویــی،  بازی هــای  ماننــد  کارهایــی 
کــردن  کــرد. هماننــد تکنیــک پــرت  نواختــن موســیقی حــواس را پــرت 
کــه در آن افــراد  حــواس، ایــده »پاســخ های رقابتــی« نیــز وجــود دارد 
کــه نمی خواهنــد از آن هــا ســر بزنــد بــا رفتــار دیگــری جایگزیــن  رفتــاری را 
صــورت  لمــس  بــه  نیــاز  فــرد  هنگامی کــه  به عنوان مثــال  می کننــد. 
کار دیگــری انجــام دهــد مثــلًا دســت خــود را  خــود دارد، ممکــن اســت 
محکــم روی پــای خــود بگــذارد یــا مشــت خــود را ببنــدد. همچنیــن یــک 
گذاشــتن  ــا  گرفتــن یــک دوش خنــک ی »تجربــه حســی رقابتــی« ماننــد 
یــک بســته یــخ روی موضــع خــارش نیــز می توانــد مؤثــر باشــد. در ایــن 
ــا پیام هــای دیگــری ماننــد احســاس خنکــی  روش پیام هــای خــارش ب

جایگزیــن و مهــار می شــوند.
ابتــدا  کنیــد،  را لمــس  کــه دانســته صــورت خــود  گــر لازم اســت  ا
بینــی، چشــم و دهــان  بــه  از دســت زدن  را بشــویید.  دســتان خــود 
کنیــد و از یــک پارچــه تمیــز یــا دســتمال کاغذی اســتفاده  خــودداری 

نماییــد.

از ماســک صــورت، 	  بــه ضــرورت اســتفاده  بــا توجــه 
کــرد؟ جلوگیــری  گزمــا  ا بــروز  از  می تــوان  چگونــه 

ــود،  ــه می ش ــراد توصی ــه اف ــک ب ــیدن ماس ــه پوش ک ــرایط  ــن ش در ای
بهتــر اســت ابتــدا پوســت صــورت را بــا یــک شستشــوی ملایــم تمیــز 
کامــل خشــک نمــود، بعــد یــک لایــه نــازک  کــرد، ســپس آن را به طــور 
کــه منافــذ پوســت را  کــرم صــورت غیرکوموژنیــک )کرمــی  ــا  از لوســیون ی
مســدود نمی کنــد( روی تمــام صــورت مالیــد، ســپس ماســک را روی 
کــرم یــا لوســیون یــک لایــه محافــظ بیــن ماســک و  صــورت قــرار داد. 
کــه مانــع تمــاس مســتقیم ماســک و  کــرده  پوســت صــورت فــرد ایجــاد 

می شــود. پوســت 
خ دهــد. در  ــد ر ــه مــواد ماســک نیــز می توان کنش هــای آلرژیــک ب وا
گونــه وجــود دارد  بعضــی از ماســک ها نــواری در امتــداد بینــی و ناحیــه 

کنــش شــود. همچنیــن برخــی ماســک ها  ــد باعــث ایجــاد وا کــه می توان
ــه افــراد ایــن امــکان را می دهــد  کــه ب حــاوی یــک ســیم فلــزی هســتند 
ــکل  ــت از نی ــن اس ــیم ممک ــن س ــد. ای کنن ــود  ــورت خ ــب ص ــه آن را قال ک
کــه یــک مــاده تحریک کننــده تماســی متــداول  ســاخته شــده باشــد 
پارچــه  نــازک ماننــد  پارچــه  یــک  ایــن ســیم درون  گــر  ا اســت. حتــی 
کنش هــای آلرژیــک شــود. در  پنبــه ای باشــد، بــاز می توانــد ســبب بــروز وا
ایــن حالــت بهتــر اســت افــراد یــک لایــه پارچــه نــرم را بــا ایــن ماســک بــه 
پوســت خــود بچســبانند تــا از تمــاس نیــکل بــا پوســت خــود جلوگیــری 

کــه ســیم فلــزی نداشــته باشــد. کننــد یــا ماســکی بزننــد 

گزما، ترک و ضایعات پوســتی در پوســت 	  گــر بــه علت ا ا
کروناویــروس  بــه  ابتــلا  خطــر  آیــا  آیــد،  وجــود  بــه  فــرد 

می یابــد؟ افزایــش 

کــه مــا در ایــن  گفــت  ایــن ســؤال مهمــی اســت و بایــد در مقدمــه 
مقطــع زمانــی واقعــاً پاســخ بــه ایــن ســؤال را نمی دانیــم. بااین حــال 
ــم و مجــاری  کروناویــروس از طریــق دهــان، چش کــه  بــه نظــر می رســد 
هوایــی )به طــور مســتقیم و غیرمســتقیم( منتقــل می شــود و بــه نظــر 
بــه  کــه پوســت آســیب دیده خطــر آلودگــی  کــه بعیــد اســت  می رســد 
ایــن ویــروس را افزایــش دهــد. البتــه احتمــال آلودگــی بــه عفونت هــای 
کتریایــی و برخــی عفونت هــای ویروســی نظیــر هرپــس ســیمپلکس  با
ــت  ــروس عفون کروناوی ــی  ــت؛ ول ــاد اس ــیار زی ــیب دیده بس ــت آس در پوس
تنفســی اســت و بــا وجــود ایــن امــر، بــه نظــر می رســد خطــر ابتــلا بــه ایــن 

ویــروس افزایــش چشــمگیری نمی یابــد.

ترک خــورده 	  و  خشــک  گزمایــی  ا فــرد  دســتان  گــر  ا
کنــد؟ چگونــه بایــد  باشــد، آیــا بایــد بــه پزشــک مراجعــه 

کــرد تــا از عفونــت جلوگیــری شــود؟ آن را درمــان 

پوســت ســالم هماننــد ســدی در برابــر عفونت هاســت. تمامیــت 
افــرادی  اســت.  بهداشــت دســت  یــک جنبــه مهــم در  ســد پوســتی 
گزمــای دســت یــا درماتیــت آتوپیــک هســتند، بــا  کــه مســتعد ابتــلا بــه ا
گزمایشــان  اســتفاده از صابون هــای ناملایــم یــا شســتن مکــرر دســت ها ا
کننــد  کننده هــا اســتفاده  شــعله ور می شــود. ایــن افــراد بایــد از مرطــوب 
کننــد؛  گزمــا جلوگیــری  کننــد و از تشــدید ا تــا بتوانــد ســد پوســت را حفــظ 
گزما،  کاهــش التهــاب در ا کافــی نباشــد، ممکــن اســت بــرای  گــر ایــن  امــا ا

درمــان موضعــی تجویــز شــود.

ســطوح 	  کــردن  تمیــز  هنــگام  گزمــا  ا بــه  مبتــلا  افــراد 
کننــد؟ محافظــت  خــود  پوســت  از  چگونــه 

و  ضدعفونی کننــده  مرطــوب  دســتمال  از  اســتفاده  هنــگام  افــراد 
کننــد. این  کننــده منــزل بایــد از دســتکش اســتفاده  اســپری های نظافــت 
مــواد در صــورت تمــاس بــا پوســت می توانــد بســیار آسیب رســان باشــند.
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گزمــا بایــد همیشــه ظــرف صابــون 	  آیــا افــراد مبتــلا بــه ا
پوســت  مناســب  کــه  را  مرطوب کننده شــان  تیــوپ  و 
آن هاســت همــراه خــود بیــرون از منــزل ببرنــد و اســتفاده 

کننــد؟

کــه نســبت بــه محصــولات مختلــف  کار را اغلــب بــه بیمارانــی  ایــن 
ــر  ــورد دیگ ــیوع، دو م ــان ش ــن زم ــا در ای ــود؛ ام ــه می ش ــند توصی حساس
که افراد قبل از اســتفاده از مرطوب کننده  وجود دارد. ابتدا مهم اســت 
کــه  کننــد. همچنیــن مهــم اســت  به طــور صحیحــی دســت خــود را تمیــز 
کننــد. در غیــر ایــن  افــراد ســطح بیرونــی ایــن ظــروف را تمیــز و اســتریل 
کــه ایــن ظــروف میکروب هــای مضــر را  صــورت، ایــن خطــر وجــود دارد 

کننــد. روی ســطح خــود حمــل 

ایمنــی 	  سیســتم  کــه  افــرادی  اینکــه  بــه  توجــه  بــا 
ج شــده اســت، مســتعد ابتــلا بــه  آن هــا از تعــادل خــار
کروناویــروس هســتند، آیــا ایــن خطــر بــرای افــراد مبتلا به 
ــر یــک داروی ســرکوب کننده  گ گزمــا نیــز بیشــتر اســت؟ ا ا
گزمــا مصــرف شــود، چــه اتفاقــی  ــرای ا سیســتم ایمنــی ب

می افتــد؟

ــف  ــه ضع ک ــرادی  ــد-۱۹ در اف کووی ــه  ــلا ب ــر ابت ــد خط ــر می رس ــه نظ ب
سیســتم ایمنــی دارنــد بیشــتر اســت )و ایــن به طورکلــی شــامل افــراد 
کــه سیســتم ایمنــی بــدن آن هــا آن قــدر مقــاوم نیســت(.  مســن می شــود 
گزمــای شــدید سیســتم ایمنــی بــدن مختــل می شــود، امــا  حتــی در ا
وجــود  ایمنــی  پاســخ  یــک  حقیقــت  در  نمی افتــد.  خطــر  بــه  درواقــع 

کــه  نیســت  این گونــه  ولــی  اســت،  از حالــت متعــادل  بیــش  کــه  دارد 
سیســتم ایمنــی بــه مخاطــره افتــاده باشــد؛ بنابرایــن احتمــالًا داشــتن 
گزمــا به تنهایــی عامــل خطــر زیــادی بــرای بیمــار شــدن یــا ابتــلا بــه  ا
گزمــا  گــر یــک مبتــلای بــه ا کوویــد-۱۹ نیســت. البتــه ا بیمــاری شــدید 
کنــد، ممکــن  کــی ســرکوب کننده سیســتم ایمنــی مصــرف  داروی خورا
ایــن  هرچنــد  باشــد،  کوویــد-۱۹  بــه  ابتــلا  خطــر  معــرض  در  اســت 
کــه بعضــی  گمــان می کننــد  کامــلًا مشــخص نیســت. برخــی نیــز  موضــوع 
داروهــا، ســرکوب کننده سیســتم ایمنــی هســتند؛ درحالی کــه این گونــه 
نیســت. داده هــای آزمایشــگاهی نشــان می دهــد برخــی از ایــن داروهــا 
ابتــلای  ایمنــی نیســتند و مصــرف آن ســبب  ســرکوب کننده سیســتم 
کــه  کنــون مدارکــی مشــاهده نشــده اســت  بــه عفونــت نمی شــود و تا
کوویــد-۱۹ یــا بیماری هــای وابســته  مصــرف ایــن داروهــا بــا خطــر انتقــال 
کــه بــرای بیماران  مرتبــط باشــد؛ پــس قطــع یــا تغییــر دوز هرگونــه دارویــی 
گیــرد. البتــه  گزمایــی تجویــز شــده اســت، بایــد بــا نظــر پزشــک صــورت  ا
متوترکســات،  سیکلوســپورین،  پرونیــزون،  داروهــای  کــه  افــرادی 
آزاتیوپریــن )ایمــوران(، مایکوفنــولات )ســل ســپت( مصــرف می کننــد، 
بایــد احتیاط هــای لازم را انجــام دهنــد؛ در خانــه بماننــد، تماس هــای 
کــرده و از ســفرهای غیرضــروری اجتنــاب  خــود را بــا دیگــران محــدود 
کــه قطــع یا تغییــر دوز داروهــا به صورت  کــرد  کیــد  کننــد. در نهایــت بایــد تا
کــه بیمــاری  گــر مشــخص شــد  خودســرانه توصیــه نمی شــود. حــال ا
کوویــد-۱۹ اســت، پزشــکان ممکــن اســت برخــی داروهــا را تــا  مبتــلا بــه 

کننــد. کوویــد-۱۹ در فــرد، قطــع  زمــان برطــرف شــدن بیمــاری 

منابع:
سایت بنیاد آسم آلرژی و آمریکا
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گزمــای روی دســت ها ســبب می شــود تــا به کارگیــری دســت ها  ا
و  شــدید  خــارش  از  کودکتــان  یــا  شــما  گــر  ا شــود.  ک  دردنــا
خشــکی پوســت روی دســتان خــود رنــج می بریــد، در مــورد 
دســتکش و همــه آنچــه بایــد در مــورد آن بدانیــد، مقالــه زیــر را 

مطالعــه فرماییــد.
درمان هــا  ایــن  گرچــه  ا کــه  باشــید  داشــته  نظــر  در   

ً
لطفــا

گزمــا را تســکین دهــد، امــا ایــن توصیه هــا جایگزیــن  می توانــد ا
گزمــا ماننــد  گــر علائمــی از ا توصیه هــای پزشــکتان نمی شــود. ا
 بــه پزشــک مراجعــه 

ً
تــب و عفونــت داریــد، بهتــر اســت ســریعا

کنیــد.

چرا برای اگزما باید دستکش پوشید؟
پوســت خشــک و حســاس دســتان شــما دائمــاً در معــرض خشــک 
شــیمیایی  مــواد  و  صابون هــا  ماننــد  مــوادی  بــا  بیشــتر  شــدن 
هســتند؛ بنابرایــن نخســتین قــدم بــرای التیــام دســتان، محافظت 
از آن هــا در حــد تــوان در هــر شــبانه روز اســت. بــرای محافظــت در 
کمــک  برابــر ایــن مــواد تحریک کننــده، دســتکش بــه پوســت شــما 
گزمــا بهبــود یابــد. اســتفاده از دســتکش هنگامی کــه بــا  می کنــد تــا ا
مصــرف یــک مرطوب کننــده خــوب همــراه شــود،  اثــر ســریع تری 
نتیجــه  بهتریــن  کســب  بــرای  دارد.  گزمــا  ا علائــم  بهبــودی  در 
مناســب  مرطوب کننــده  یــک  گزمــا،  ا شــدن  شــعله ور  هنــگام 
بمالیــد و ســپس یک شــب بــا دســتکش دســت خــود را بپوشــانید. 
و  بمالیــد  برداریــد، مجــدد مرطوب کننــده  را صبــح  دســتکش ها 
گزمــای دســتان  در طــول روز دســتکش بپوشــید. شــما بهبــودی ا
می کنیــد.  مشــاهده  اول  ســاعت   ۴۸ الــی   ۲۴ پایــان  در  را  خــود 
صابــون  از  کــه  اســت  معنــی  ایــن  بــه  نیــز  دســتکش  پوشــیدن 
کــه شــرایط شــیوع  اســتفاده نکنیــد ]البتــه نــه در شــرایط فعلــی 
ــون ســبب می شــود دســتان بســیار  ــا اســت[. اســتفاده از صاب کرون
کــرده، دســتکش  خشــک  شــوند؛ بنابرایــن صابــون زدن را فرامــوش 

بپوشــید و بــه دســتان خــود تســکین دهیــد.

ــد  ــه بــرای خری ــال چ ــه دنب ــد ب ــتکش بای دس
بــود؟ کیفیت هایــی 

کنــد و از مــواد  کــه پوســت بتواننــد تنفــس  دســتکش نازکــی   •
کــه عــرق  کنیــد. شــما بایــد بدانیــد  طبیعــی باشــد خریــداری 
بامبــو،  ماننــد  گیاهــی  پارچه هــای  تشــدید می کنــد.  را  گزمــا  ا
بــرای  پارچه هــای نخــی و تنســل، پارچه هــای بســیار خوبــی 
پیشــگیری  بــه  بامبــو  دســتکش های  هســتند.  دســتکش 
ایــن  آن  بــر  عــلاوه  می کننــد.  کمــک  گزمــا  ا خراش هــای  از 
نیــز  پســوریازیس  و  تماســی  درماتیــت  بــرای  دســتکش ها 
هســتند،  خنــک  و  ســبک  پارچه هــا،  نــوع  ایــن  مفیدنــد. 
گزینــه  دســتکش ها  ایــن  ندارنــد.  کششــی  خاصیــت  ولــی 
گزمــا محســوب می شــوند.  ا بــه  کــودکان مبتــلا  بــرای  خوبــی 
دارای  تنســل  پارچه هــای  از  تهیه شــده  دســتکش های 
نخــی  دســتکش های  ســایر  از  صاف تــر  به مراتــب  ســطحی 
هســتند. پارچه هــای تنســل از الیــاف ساخته شــده از چــوب 
ایــن پارچــه  کالیپتــوس تهیــه می شــود. در ســاخت  ا درخــت 
بــودن  ســلولزی  دلیــل  بــه  و  استفاده شــده  نانــو  فنّــاوری  از 
بســیار بــه الیــاف پنبــه ای شــبیه اســت. ایــن نــوع پارچــه دارای 
ســطحی به مراتــب صاف تــر از ســایر پارچه هــای نخــی اســت. 
ایــن  از  بچه هــا  مرطــوب  دســتمال  و  پزشــکی  لباس هــای  در 
نــوع پارچه هــا اســتفاده می شــود. دســتکش های تهیه شــده 
گزمــای بزرگ ســالان و بچه هــا بســیار  از پارچــه تنســل بــرای ا

هســتند. مناســب 
گــر دســتکش تهیــه شــده حــاوی الاســتین  چ: ا پارچه هــای اســتر  •
مانــده  ســالم  طولانی تــری  زمــان  مــدت  باشــد،  لاتکــس  یــا 
گــر بــه لاتکــس  و شــکل مناســب خــود را حفــظ می کنــد؛ امــا ا
ــه  چ اســتفاده نکنیــد و ب ــد از پارچه هــای اســتر حساســیت داری

دنبــال دســتکش های عــاری از لاتکــس باشــید.

بهترین دستکش برای 
مبتلایان به اگزما کدام 
است؟

منبع:
itchylittleworld.com

ندای تندرستی 32



نخستین مجله رایگان سلامت ایران
دوماهنامه؛ سال اول - شماره 2
 شهریور 1398

ش از تولد
ص پی

تشخی

از سلامت بگوییم

آنتی بادی ها در درمان سرطان
با کبد خود آشنا شوید

روش های طبیعی افزایش سطح انرژی
مقابله با بزرگ شدن پروستات 

مراقبت از مو در سنین بالا
پروبیوتیک ها برای سلامت روده

اسانس های گیاهی برای دردهای مفصلی
واکسن آنفولانزا

 چگونه والدین دارای مشکلات ژنتیکی،
فرزندانی سالم داشته باشند
غربال گری چندگانه از خون مادر
آمنیوسنتز و سی.وی.اس
 تشخیص پیش از تولد
ناهنجاری های قلبی در جنین
 روشی نوین و بی خطر
در ارزیابی ژنتیکی جنین

نخستین مجله رایگان سلامت ایران
دوماهنامه؛ سال اول - شماره 3
 آبان 1398

سلامت روان

از سلامت بگوییم

درمان های غیردارویی برای آلزایمر
شش عامل سرطان مری

بیماری های کبدی و روش های پیشگیری
خطرات گوشی همراه

مواد شیمیایی سمی در غذاهای کودک
چغندر و خواص آن

منابع گیاهی کلسیم
نگهداری از موها در روزهای سرد

تغذیه در کم کاری تیروئید
قهوه دشمن دیابت و چاقی

اختلالات شایع سلامت روان
سروتونین پیام رسان شادی
سلامت روان و اخبار بد
حفظ سلامت روان در محل کار
شیوه های تمدد اعصاب
تغذیه و سلامت روان

نخستین مجله رایگان سلامت ایران
دوماهنامه؛ سال اول - شماره 4 و 5
 دی و اسفند 1398

کروناویروس

از سلامت بگوییم

سرطان کبد
راه های پایین نگه داشتن فشارخون

بیماری مزمن کلیه
پنج تغییری که طول عمر را زیاد می کند

منابع طبیعی کلسیم
فواید مصرف فلفل دلمه ای قرمز

ویتامین هایی برای تقویت سیستم ایمنی
اثرات رسانه های اجتماعی بر سلامت روان

ذات الریه، مهم ترین عارضه کروناویروس
کروناویروس، حفاظت و درمان
مرگ ومیر در چه کسانی بیشتر است؟
کروناویروس؛ باورهای اشتباه، پرسش های رایج
کروناویروس در زنان و مردان
ماسک؛ کی و چگونه؟
اثرات کروناویروس بر مادر باردار و جنین
کروناویروس و سلامت روان
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