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علی ملائکه
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 دو عدد فشار 
خون ممکن 
است کوچک 
به نظر برسند 
اما می‌توانند 
سلامت قلب، 
مغز و کلیه‌ها 
را تهدید 
کنند؛ پایش 
منظم، کلید 
پیشگیری از 
عوارض جدی 
است

P O I N T
نکته

پوکی استخوان بیماری خاموشــی اســت که تا زمان شکستگی، اغلب 
نشانه‌ای از خود بروز نمی‌دهد. آزمایش تراکم‌سنجی استخوان، با استفاده 
از پرتوهای کم‌قدرت ایکس، یکــی از مؤثرترین روش‌ها برای اندازه‌گیری 
میزان تراکم مواد معدنی در استخوان است. این آزمایش می‌تواند مشخص 
کند استخوان‌ها تا چه اندازه محکم هســتند و خطر شکستگی در آینده 

چقدر است.
پزشکان معمولًا این آزمایش را برای افرادی توصیه می‌کنند که در معرض 
خطر بالای پوکی استخوان قرار دارند: کسانی که سابقه شکستگی یا پوکی 
استخوان دارند، افراد بالای ۶۵ سال، یا کسانی که در خانواده‌شان این 
مشکل وجود داشته است. تشخیص زودهنگام کاهش تراکم استخوان به 
پزشک کمک می‌کند تا پیش از وقوع شکستگی، درمان پیشگیرانه را آغاز 

کند یا اثربخشی درمان‌های جاری را بسنجد.
کاهش تراکم استخوان تنها مسئله زنان سالمند نیست. مردان نیز ممکن 
اســت به‌دلیل تغییرات هورمونی یا مصرف داروهــای خاص دچار ضعف 
استخوان شــوند. اگر متوجه کوتاه شــدن قد خود به میزان حدود چهار 
سانتی‌متر شدید، ممکن است ستون فقرات دچار شکستگی فشاری شده 

مقاومت باکتری‌ها به انــواع آنتی‌بیوتیک‌ به یکــی از مهم‌ترین چالش‌های 
ســامت عمومی تبدیل شــده اســت. عفونت‌هایی که قبلًا ســاده درمان 
می‌شــدند، اکنون می‌توانند جدی و حتی کشــنده شــوند. با وجود نقش 
کلیدی پزشکان و پژوهشــگران، بیماران نیز می‌توانند با اقدامات ساده، از 
رشد باکتری‌های مقاوم جلوگیری کنند و اثربخشی درمان‌ها را حفظ نمایند.

اولین گام، پرهیز از مصرف غیرضروری آنتی‌بیوتیک‌ها اســت. این داروها بر 
ویروس‌ها تأثیری ندارند، بنابراین سرماخوردگی و سایر عفونت‌های ویروسی 
نیازی به آنها ندارند. رعایت بهداشت فردی مانند شست‌وشوی مکرر دست‌ها 
می‌توانــد از انتقال ویروس‌هــا و باکتری‌ها جلوگیری کنــد. فقط در صورت 
لزوم و با تجویز پزشک آنتی‌بیوتیک مصرف کنید و دوره درمان را کامل کنید، 

حتی اگر حالتان پیش از پایان دارو بهتر شد. هرگز داروی باقی‌مانده خود یا 
داروی دیگران را مصرف نکنید، زیرا این کار به رشد باکتری‌های مقاوم کمک 
می‌کند. رعایت بهداشت روزمره نیز مؤثر است. دست‌ها را پیش از تهیه غذا و 
پس از استفاده از توالت بشویید، از صابون‌های ضدباکتری در خانه استفاده 
نکنید و هنگام سرفه یا عطسه دهان و بینی خود را با دستمال یا آرنج بپوشانید. 
واکسن‌های توصیه‌شده را دریافت کنید تا بدن در برابر بیماری‌ها مجهز شود و 
نیاز کمتری به مصرف آنتی‌بیوتیک ایجاد شود. ترکیب این اقدامات ساده، هم 
به حفظ سلامت فردی کمک می‌کند و هم خطر مقاومت باکتری‌ها را کاهش 
می‌دهد. مراقبت هوشمندانه از خود، به معنای مراقبت از همه است و راهی 

مؤثر برای جلوگیری از دست رفتن اثر درمان‌های حیاتی است.

 صدای خاموش استخوان‌ها

مقابله با باکتری‌های مقاوم

با اختلال دوقطبی 
آشنا شوید!

اختلال دوقطبی یکی از پیچیده‌ترین 
اختــالات روانی اســت که با نوســان 
شــدید میــان دو قطــب خلق‌وخــو 
یعنی افســردگی و شــیدایی شناخته 
می‌شــود. در این بیماری، فرد ممکن 
اســت در دوره‌ای احســاس انــدوه، 
بی‌انگیزگی و ناامیدی شــدید داشته 
باشــد و در دوره‌ای دیگــر سرشــار از 
انرژی، هیجــان و اعتمادبه‌نفس بیش 
از اندازه باشــد. این نوســان‌های تند و 
گاه غیرقابل‌پیش‌بینی، زندگی فردی، 
خانوادگی و اجتماعی مبتلایان را مختل 
می‌کنــد و بــدون درمــان، می‌تواند به 
پیامدهای جدی از جمله خودکشــی 
بینجامد. اختــال دوقطبــی معمولًا 
در نوجوانــی یا اوایل بزرگ‌ســالی آغاز 
می‌شود و ماهیتی عودکننده دارد. در 
بســیاری از موارد، نخستین نشانه‌ها با 
دوره‌ای از افســردگی ظاهر می‌شــوند 
و ممکن اســت ســال‌ها بعــد، مرحله 
شــیدایی بروز کند. طول و شدت این 
چرخه‌ها از فردی بــه فرد دیگر متفاوت 
اســت و می‌تواند از چند روز تا چند ماه 
ادامه یابد. در دوره شیدایی، فرد پرحرف، 
برون‌گرا و سرشار از انرژی است، خواب 
کمتری نیاز دارد و احساس می‌کند توان 
انجام هــر کاری را دارد. در عین حال، 
ممکن است به رفتارهای پرخطر مانند 
خرج‌کردن بی‌محابا، سوءمصرف مواد 
یا تصمیم‌گیری‌های نسنجیده کشیده 
شــود. گاه همیــن دوره‌هــا در ظاهر با 
خلاقیت و بهره‌وری بالا همراه است، اما 
با شدت یافتن، می‌تواند کنترل رفتار را از 
فرد سلب کند. در مقابل، دوره افسردگی 
با احســاس غم عمیق، از‌دســت‌دادن 
علاقه به فعالیت‌هــای روزمره، اختلال 
در تمرکز، تغییر در الگوی خواب و حتی 

افکار خودکشی مشخص می‌شود.
خطــر خودکشــی در میــان مبتلایان 
به اختلال دوقطبی بســیار بالاســت. 
پژوهش‌هــا نشــان می‌دهــد حــدود 
یک‌چهارم این بیماران در طول زندگی 
خود اقدام به خودکشــی می‌کنند و از 
هر ده نفر مبتلا، یک نفر جانش را از این 
طریق از دســت می‌دهد. در دوره‌های 
شیدایی شدید، فرد ممکن است به‌کلی 
از وضعیت غیرعادی خود بی‌خبر باشد 
و رفتارهایی انجام دهد کــه برای خود 
یا دیگــران خطرناک اســت. در چنین 
شرایطی، بستری‌شدن در بیمارستان 
روان‌پزشــکی برای کنتــرل وضعیت و 
جلوگیــری از آســیب ضروری اســت. 
تشــخیص دقیق این اختلال نیازمند 
معاینه کامل توسط روان‌پزشک است، 
زیرا علائم آن می‌تواند با دیگر اختلالات 

خلقی اشتباه گرفته شود.
عوامــل متعــددی در بــروز اختــال 
دوقطبــی نقــش دارنــد، امــا ژنتیک 
مهم‌ترین آنهاســت. احتمــال ابتلا در 
افرادی که بســتگان درجه‌یک‌شان به 
این بیماری مبتلا هستند چندین برابر 
بیشــتر از جمعیت عمومی اســت. در 
کنار زمینه ژنتیکی، عوامل محیطی نیز 
می‌توانند در بروز یا تشدید بیماری نقش 
داشته باشــند. تنش‌های خانوادگی، 
فشارهای شــغلی، تغییرات شدید در 
الگوی خواب یا مصــرف مواد محرک از 
جمله عواملی ‌اســت که بــه ناپایداری 
خلقی دامن می‌زنند. اختلال دوقطبی 
با وجود ماهیت مزمن خود، قابل‌کنترل 
و درمان‌پذیر اســت. درمان معمول آن 
شــامل داروهای تثبیت‌کننــده خلق 
مانند لیتیــوم، داروهای ضدتشــنج و 
ضدروان‌پریشی است که باید تحت‌نظر 
پزشک مصرف شــوند. در برخی موارد، 
داروهای ضدافسردگی یا خواب‌آور نیز 
به‌طور موقت تجویز می‌شــود. ترکیب 
دارودرمانی با روان‌درمانی که به بیمار 
در شناخت نشانه‌ها و کنترل رفتارهای 
پرخطر کمک می‌کند، مؤثرتر اســت. 
مراجعه به‌موقــع و حمایــت خانواده، 
اساس بازگشت به ثبات روانی محسوب 

می‌شود.

رعایت مصرف درست آنتی‌بیوتیک‌ و بهداشت فردی ساده‌ترین راه‌ پیشگیری از مقاومت دارویی و حفظ اثرگذاری درمان‌ است

 تراکم‌سنجی استخوان روشی ساده و دقیق برای تشخیص 
زودهنگام پوکی و پیشگیری از شکستگی‌های خاموش است

 راهکار کاهش خطاهای پزشکی
 خطاهای پزشــکی از تشــخیص نادرست تا تجویز اشــتباه دارو 
می‌توانــد پیامدهایی جبران‌ناپذیر داشــته باشــد، اما با حضور 
آگاهانه بیمــاران در روند درمان، بســیاری از ایــن خطاها قابل 
پیشگیری است. مشارکت فعال در مراقبت از خود، نخستین گام 
در حفظ ایمنی درمان است. پیش از مراجعه به پزشک، فهرستی 
کامل از همه داروهای مصرفی‌تان تهیه کنید؛ شــامل داروهای 
نسخه‌ای، بدون نســخه، مکمل‌ها و ویتامین‌ها. این فهرست را 
همیشه همراه داشته باشید و به پزشک خود ارائه دهید تا از تداخل 
احتمالی داروها جلوگیری شــود. درباره آلرژی‌ها، واکنش‌های 
قبلی به دارو یا بیهوشی و سوابق بستری و جراحی‌های گذشته نیز 
صادقانه اطلاع دهید. از پرسیدن نترسید. اگر درباره تشخیص یا 
درمان پرسشی دارید، آن را مطرح کنید. بدانید چرا درمانی تجویز 
می‌شــود، چه هدفی دارد و چه نتایجی می‌توان انتظار داشت. 
اگر در گفت‌وگو با پزشــک احساس سردرگمی می‌کنید، یکی از 
اعضای خانواده یا دوســتان را همراه ببرید تا به درک بهتر کمک 
کند. در مورد داروهای جدید از پزشــک یا داروساز خود بپرسید: 
چه کاری انجام می‌دهد، چگونه باید مصرف شود و چه عوارضی 
ممکن است داشته باشد. هنگام دریافت دارو، نام و مقدار آن را با 
نسخه مقایسه کنید. نتایج آزمایش‌ها را پیگیری کنید و در مورد 
معنی و مراحل بعدی درمان پرس‌وجو کنید. پیش از هر جراحی، 
بیمارســتان و تیم درمــان را با دقــت انتخاب و دربــاره خطرات 
احتمالی با پزشک مشــورت کنید. افزایش آگاهی و گفت‌وگوی 
باز با پزشــک، بهترین راه برای کاهش خطاهای پزشکی است. 
بیمارانی که فعال و پرسشگرند، معمولًا ایمن‌تر درمان می‌شوند و 

نتایج بهتری به دست می‌آورند. 

 بحران فشار خون  یعنی رسیدن نمایشگر دستگاه فشار خون به ۱۸۰ روی ۱۲۰ میلی‌متر جیوه که  
نیازمند اقدام فوری و تماس با اورژانس است

اعداد سرنوشت‌ساز در سلامت بدن  

دو عدد ساده روی نمایشگر دستگاه فشار خون می‌تواند 
سرنوشت قلب و مغز شما را مشخص کند، اما بسیاری آنها 
را نادیده می‌گیرند. فشار خون بالا اغلب علامتی ندارد 
و به همین دلیل به آن لقب »قاتل خامــوش« داده‌اند؛ 
بیماری‌ای که آرام آرام شریان‌ها را می‌سفتد و جان شما 

را تهدید می‌کند.
شــاید فکر کنید تا وقتی ســردرد یا ســرگیجه ندارید، 
مشکلی وجود ندارد، اما حقیقت این است که فشار خون 
بالا می‌تواند به آرامی اندام‌های حیاتی را تحت فشار قرار 
دهد و باعث بیماری قلبی، سکته مغزی، نارسایی کلیه، 

مشکلات بینایی و حتی زوال عقل شود. مراقبت ساده 
اما مداوم از فشار خون، کلید حفظ سلامت شماست.

دو عدد کوچک، پیام بزرگ
اندازه‌گیری فشار خون در خانه یا مطب آسان است، اما 
درک اعداد اهمیت حیاتی دارد. دستگاه‌های دیجیتال 
معمولًا شــامل بازوبندی هســتند که دور بازو پیچیده 
می‌شود و با باد شدن، فشار خون شما را نشان می‌دهد. 
فشــار خون با دو عدد بیان می‌شــود: عدد بالاتر فشار 
سیستولی یا حداکثر است، یعنی نیرویی که قلب هنگام 

پمپاژ خون به شریان‌ها وارد می‌کند. عدد پایین‌تر فشار 
دیاستولی یا حداقل است، یعنی فشاری که قلب هنگام 
استراحت به شریان‌ها وارد می‌کند. به شکل معمول این 
دو عدد به صورت ۱۱۰ روی ۷۰ میلی‌متر جیوه نمایش 

داده می‌شوند.
فشــار خون طبیعی بین ۹۰ روی ۶۰ تا ۱۲۰ روی ۸۰ 
میلی‌متر جیوه اســت. اگر عدد سیستولی بین ۱۲۰ تا 
۱۲۹ باشد و عدد دیاســتولی کمتر از ۸۰، فشار خون 
شما اندکی بالا رفته و در مرز ابتلا به پرفشاری قرار دارد. 
در این مرحله اصلاح سبک زندگی اهمیت حیاتی دارد: 

کاهش مصرف نمک، رژیم غذایی سالم، فعالیت بدنی 
منظم و کاهش وزن می‌تواند تفاوت بزرگی ایجاد کند.

هنگامی که فشار خون به ۱۳۰ روی ۸۰ یا بالاتر برسد، 
پزشک ممکن اســت دارو تجویز کند، اما پیشگیری از 
آسیب‌های طولانی‌مدت با ادامه اصلاح سبک زندگی 
همزمان ضروری است. فشــار خون کنترل‌نشده حتی 
با دارو، بدون مراقبــت مداوم می‌توانــد عوارض جدی 

ایجاد کند.

علائم هشدار که باید جدی گرفت
فشــار خون ۱۸۰ روی ۱۲۰ میلی‌متر جیــوه یا بالاتر، 
»بحران پرفشاری خون« محسوب می‌شــود. اگر با این 
اعداد، علائمی مثل درد قفســه ســینه، تنگی نفس یا 
سردرگمی داشته باشید، وضعیت اضطراری است و باید 

فوراً با اورژانس تماس بگیرید.
حتی مراجعه به مطب پزشک می‌تواند به دلیل استرس 
باعث افزایش موقت فشار خون شود؛ این پدیده به »اثر 
روپوش سفید« معروف است. برای اندازه‌گیری دقیق، 
بهتر است پنج دقیقه قبل از آزمایش بنشینید، پاها روی 
زمین، کمر تکیه داده و ســاعد روی میز باشــد تا فشار 
خون در ارتفاع قلب سنجیده شود. پزشک معمولاً سه بار 
فشار خون را می‌سنجد؛ بار اول کنار گذاشته می‌شود 

و میانگین دو بار بعدی عدد نهایی را مشخص می‌کند.
نکته مهم دیگر این اســت که حتی اگر پزشــک درمان 
را از فشار خون ۱۳۰ روی ۸۰ شــروع کند، هدف شما 
باید رســاندن فشــار خون به زیر ۱۲۰ روی ۸۰ باشد. 
فشــار خون بیــن ۱۲۰ تــا ۱۳۰ هنوز کامــاً بی‌خطر 
نیست و کاهش آن به محدوده طبیعی، بهترین راه برای 

پیشگیری از آسیب‌های قلبی، مغزی و کلیوی است.
اندازه‌گیری منظم فشــار خون و رعایت ســبک زندگی 
ســالم، ســاده اما حیاتی اســت. دو عدد روی دستگاه 
ممکن اســت کوچک به نظر برســند، اما قدرتی بزرگ 
دارند؛ قدرتی که می‌تواند زندگی شما را نجات دهد یا به 
خطر بیندازد. پایش مداوم، اصلاح رژیم غذایی، ورزش 
منظم و کاهش استرس، سلاح‌های اصلی شما در برابر 

این قاتل خاموش هستند. 
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باشد؛ نشانه‌ای از پوکی استخوان پنهان.
گاه شکســتگی‌ها بــدون ضربه جدی رخ می‌دهند؛ عطســه‌ای شــدید 
یا افتادن ســاده می‌توانــد اســتخوانی شــکننده را خرد کنــد. مصرف 
طولانی داروهای اســتروئیدی نیز از جمله عواملی است که روند طبیعی 
استخوان‌ســازی را مختــل می‌کنــد. همچنیــن کاهــش هورمون‌های 
جنسی—چه استروژن در زنان یائســه و چه تستوسترون در مردان تحت 
درمان ســرطان پروســتات—می‌تواند به تضعیف ســاختار استخوان‌ها 

بینجامد.
آزمایش تراکم‌سنجی اســتخوان فرصتی اســت برای پیشگیری پیش از 
درمان. دانستن وضعیت استخوان‌هایتان می‌تواند از شکستن بی‌صدای 

آن‌ها جلوگیری کند و آینده‌ای سالم‌تر برایتان بسازد.


