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گفت‌وگو

سكته مغزی
دومين علت مرگ‌و‌مير تهرانی‌ها

دکتر مریم نخعی، متخصص مغز و اعصاب در مورد سکته 
مغزی و علل آن به »آتیه‌نو« می‌گوید: »توقف و انســداد 
خون‌رساني به مغز را سكته مغزي مي‌گويند. در اين عارضه 
به سلول‌هاي مغزي خون نمي‌رسد و در عرض چند دقيقه 
ابتدايي ســلول‌هاي مغزي از ميــان مي‌روند و مغز دچار 
مرگ ســلولي مي‌شود.‏« عارضه ســكته مغزي به دو نوع 
عمده تقسيم مي‌شود؛ در نوع اول خون‌رساني به مغز دچار 
اختلال مي‌شود و از اين رو خون به مغز نمي‌رسد و رگ‌ها 
دچار انسداد مي‌شوند. نوع ديگر، خون‌ريزي مغزي است 
كه در آن رگ‌هاي مغز دچار تخريب و پارگي مي‌شــوند، 
خون در بافت مغز جريان پيدا ميك‌ند و بافت و سلول‌هاي 
مغز آسيب مي‌بينند. در اين حالت خون به مغز نمي‌رسد و 
تجمع آن، در نهايت باعث از بین رفتن بافت مغز می‌شود. 
معمولاً 80 درصد ســكته‌هاي مغــزي مربوط به نوع اول 
است كه در اصطلاح به آن »ايسكميك مغزي« مي‌گويند.

علائم و نشانه‌های سکته مغزی 
این متخصص مغز و اعصاب در مورد علائم عارضه سكته 
مغــزي می‌گوید: »ضعــف و كرختي در صــورت و بازو، 
به‌طوري كه شخص احساس سنگيني در دست را داشته 
باشد، مي‌تواند از علائم ســكته مغزي باشد. البته معمولاً 
بيماران هركدام به‌نحوي خاص اين احساس سنگيني را 
مطرح ميك‌نند، بخصوص اگر اين علائم يك‌طرفه باشد، 
يعنــي يك طرف بدن بيمار دچار ضعف و كرختي شــده 
باشد و يا اينكه ضعيف و فلج شــود.« در اين حالت بيمار 
معتقد است كه نمي‌تواند دست و پايش را تكان دهد و در 
راه رفتن دچار مشكل است و عدم تعادل دارد. همچنين 
ممكن است بيمار به‌طور ناگهاني دچار اختلال تكلم شود، 
طوري كه فرد بعد از بيدار شدن متوجه شود كه نمي‌تواند 
صحبت كند و يا اشكال در بلع پيدا كرده است. گاهي هم 
حالت گز‌گز و مور‌مور و بي‌حسي و يا احساس سوزش در 

اندام‌ها پديد مي‌آيد و بيمار ممكن اســت دچار مشكلات 
بينايي،كاهش و تاري ديد ناگهاني شود.

گاهي ســكته مغزي خودش را به‌صورت كاهش حافظه 
نشان مي‌دهد و زماني فرد با سرگيجه به پزشك مراجعه 
ميك‌ند و دچار ســقوط ناگهاني مي‌شود. در بعضي موارد 
بيماران ســكته مغزي دچار بي‌اختيــاري ادرار و مدفوع 
مي‌شــوند. در مواقعي كه ســكته مغزي شديد باشد فرد 
توانايي انجام حركات ضعيف را هم از دست مي‌دهد و اگر 
علائم گذراي سكته هم بود توصيه مي‌شود فرد به پزشك 
مراجعه كند و در مركز درماني مورد معاينه و درمان‌هاي 

لازم قرار گيرد.‏
او با اشــاره به اين مطلب كه سكته مغزي سه آزمون مهم 
دارد، مي‌افزايد: »ابتدا از بيماري كه دچار ســكته مغزي 
شده مي‌خواهيم لبخند بزند، اگر صورتش هنگام لبخند 
زدن دچار ناهمگوني و ناهمســاني شــد و به يك سمت 
انحراف پيدا كرد، كيي از علائم سكته مغـــــزي را دارد. 
همـچنين از بيمار مي خواهيم كه دست‌هايش را بالا ببرد 
كه اگر قادر به انجام اين كار نشــد و يك دستش بلافاصله 

افتاد، مشكوك به سكته مغزي است و سومين آزمون اين 
اســت كه از او بخواهيم يك جمله ساده را تكرار كند، اما 

نتواند.«‏

دلایل سکته مغزی 
دكتر نخعی در مورد دلايل سكته‌ مغزي ياد‌آوري ميك‌ند: 
»مهم‌ترين عامل در ايسكميك مغزي، فشارخون بالاست 
كه احتمال آن را 2 تا 4 برابر افزايش مي‌دهد و عامل ديگر، 
بيماري ديابت است.« سلول‌هاي مغزي بر اثر اين بيماري 
آسيب مي‌بينند و بررســي‌ها بيانگر آن است كه ديابت، 
ميزان احتمال سكته مغزي را سه برابر افزايش مي‌دهد و 
از اين رو بيماران ديابتي بايد به‌طور مرتب پايش شــوند و 

به پزشك مراجعه كنند.
فرد ديابتي بايــد دائم دارو مصرف كنــد و تحت كنترل 
پزشــك باشــد زيرا اين بيماري به قلب، كليه‌ها، اعصاب 
محيطي و مغز آسيب جدي مي‌رساند و كيي از عوامل شايع 
سكته‌هاي مغزي است. متأســفانه خيلي از ديابتي‌هاي 
جامعه ما از بيماري خود بي‌اطلاع هستند.‏ عامل ديگر در 

بروز سكته‌هاي مغزي سيگار كشيدن است كه تا چهاربرابر 
احتمال ســكته مغــزي را افزايش مي‌دهد. متأســفانه 
مصرف سيگار در ســال‌هاي اخير بیشتر رواج پيدا كرده، 
به‌گونه‌ایك‌ه در چند سال اخير شاهد گرايش جوانان در 
ســنين پايين به سيگار هســتيم. اين در حالي است كه 
به‌راحتي مي‌توان آن را ترك و از ابتلا به سكته‌هاي مغزي 

پيشگيري كرد. ‏
مصرف مشروبات الكلي كيي ديگر از عواملي است كه باعث 
سكته مغزي مي‌شود. عامل ديگر ابتلا به اين بيماري، در 
سابقه خانوادگي افراد است. احتمال سكته مغزي در افراد 
ديگر هم وجود دارد و از علل ديگر آن مي‌توان به كم‌تحركي 
و نپرداختن به ورزش منظم و روزانه اشاره كرد. ضمن آنكه 
تغذيه نامناســب، مصرف چربي‌هاي اشــباع و چاقي كه 
به‌شدت در كشــور در حال افزايش است، از ديگر عوامل 

سكته مغزي به حساب مي‌آيند.‏

ساعات طلایی درمان 
او مي‌گويد‌: »كيي از نكات مهم درمان در مرحله حاد براي 
اين بيماران، تجويز داروي )TPA( در چهار ساعت اوليه 
ابتلا به سكته مغزي است كه به غير از در دسترس نبودن 
اين دارو در برخي مراكز، مســئله بيمــه نبودن آن نيز از 
مشــكلات بيماران سكته مغزي است.« او با ابراز تأسف از 
پايين آمدن سن سكته مغزي در كشور ادامه می‌دهد‌: »با 
اينكه سن ابتلا به سكته مغزي در ديگر كشورهاي در حال 
توسعه بالاي 60 ســال است، متأسفانه اين سن در كشور 
ما 5 تا 10 سال كمتر از ميانگين جهاني است، ضمن آنكه 

نبود مراكز درمان سكته مغزي از ديگر مشكلات است.«
این متخصص مغــز و اعصــاب می‌افزاید: »متأســفانه 
توانبخشي مبتلايان به سكته مغزي در كشور ما تقريباً رها 
شده، به اين معنا كه نه متولي دارد و نه سرمايه‌گذاري در 
اين حوزه انجام شده است. در حال حاضر بازتواني بيماران 
دچار سكته مغزي در دستور كار وزارت بهداشت و درمان 
قرار دارد. اگر درمان ســكته حاد مغزي در چهار ســاعت 
اوليه صورت گيرد، 30 درصد بيماران بدون ايجاد عوارض 

و ناتواني، كاملًا بهبود خواهند يافت.«

ســكته مغزي اولين علت ناتواني و معلوليت در جهان و شــايع‌ترين بيماري باعث معلوليت افراد 
در دنياست. براساس آمارهاي به‌دســت آمده در هر 45 ثانيه يك نفر دچار سكته مغزي مي‌شود 
و در هر ســه دقيقه يك نفر جان خود را بر اثر اين عارضه از دســت مي‌دهد. طبق آمار ســازمان 
بهداشت جهاني، ســكته‌ مغزي ســالانه بيش از 15ميليون نفر را در جهان مبتلا مي‌كند كه يك‌سوم آنان به 
اين علت فوت مي‌كنند، عده‌اي دچار عوارض شــديد مي‌شــوند و 5 ميليون نفر از آنان مي‌توانند به زندگي 

عادي‌شــان برگردند. اين‌ها افرادي هستند كه در 3 تا 4 ساعت اول ســكته، براي درمان به بيمارستان‌ انتقال 
يافته‌اند. آمارها در كشــور ما حاكي از اين است كه روزانه 250 تا 300 نفر دچار ســكته مغزي مي‌شوند. اين 
در حالي اســت كه در كل دنيا و از جمله ايران آمار سكته مغزي متأســفانه رو به افزايش است و سيستم ثبت 
 مرگ‌و‌مير در كشورمان نشان مي‌دهد كه طي سال‌هاي اخير ســكته مغزي دومين علت مرگ‌و‌مير تهراني‌ها

 بوده است. ‏

ماهی قزل‌آلا و ســاردین حاوی اســید چرب 
امگا‌3 و مکمل‌ها‌: مقــدار زیادی از این فاکتور 
غذایی در ماهی‌هایی مانند قزل‌آلا و سالمون 
موجود اســت. گرچه در گردو، سویا، جلبک 
دریایــی و برخی میوه‌ها و ســبزیجات مانند 
خرفه، اسفناج، کاهو فرنگی، شاهی، کاهو، مغز 
درخت نخل و آووکادو هــم وجود دارد. از این 
رو سعی کنید ماهی خال‌خالی و ساردین را در 
وعده‌های غذایــی بیمار بگنجانید و همچنین 
برای صبحانه از مقداری گردو، خاویار و اسفناج 

استفاده کنید‌. 
دانه کتان: تخم کتان فاکتور بســیار مهمی از 
رژیم غذایی بیماران سکته مغزی است. طبق 
تحقیقاتی که دانشمندان انجام داده‌اند، فاکتور 
آلفا لینولنیک اســید یا همان )ALA( یکی 
از مواردی اســت که می‌تواند به بیمارانی که 
در معرض خطر ســکته با ریسک بالا هستند 

کمک کند‌. 
مغز‌ها و آجیل‌هــا‌: در بیمارانی که در معرض 
خطــر بیماری‌هایــی همچــون آلزایمــر و 
زوال‌شناختی )بیماری مزمن و روانی که باعث 
اختلال در شناخت و حافظه و غیره می‌شود( 
هســتند اســتفاده از مغزها و آجیل‌ها بسیار 
کم‌ککننده است. آجیل‌ها سرشار از ویتامین 
)E( هستند که خواص آنتی‌اکسیدانی دارد و 
در برابر رادیکال‌های آزاد از ســلول‌ها مراقبت 
می‌کند. به‌همیــن دلیل بــرای کاهش روند 
بیماری‌هایی از قبیل آلزایمر و یا سکته مغزی 

استفاده می‌شود.
آووکادو: بخش‌های مســئول پردازش مغز به 
اســید اولئیک وابسته هستند. به همین دلیل 
لازم است اســید اولئیک مخصوصاً در زمانی 
که قســمت‌های پردازنده مغز دچار مشــکل 
شــده‌اند جزو رژیم غذایی‌تان باشد. آووکادو 
علاوه بر اســید اولئیک، آنتی‌اکسیدان‌هایی 
برای محافظت از مغــز دارد. بنابراین آووکادو 
یکی از میوه‌های مفید برای سکته مغزی است.

تخم‌مرغ: تخم‌مــرغ یک غــذای مفید برای 
بیماران سکته مغزی است. تخم‌مرغ می‌تواند 
احتمال ســکته مجدد مغزی را تا 12 درصد 

کاهش دهد. 
یک وعــده صبحانه بیماران ســکته مغزی با 
تخم‌مرغ نرم می‌تواند برای بیمارانی که دچار 
دیسفاژی )دشــواری در بلع( هستند، کاملًا 

مفید باشد.
روغن زیتون‌: روغن زیتــون حاوی پروئتینی 
به نام آپولیپوپروتئین است که هدایت چربی 
را در خون تســریع می‌کند. این ماده احتمال 
سکته قلبی را تا حدود زیادی کاهش می‌دهد. 
در حقیقت دانشمندان در پی ساخت دارویی 
با این پروئتین هستند تا به‌عنوان داروی قلبی 
استفاده کنند. از این رو روغن زیتون یک سس 
مناسب برای ســالاد بیماران ســکته مغزی 
اســت. می‌توانید از آن برای صبحانه بیماران 
ســکته مغزی )به‌صورت ســس یا افزودنی به 

غذا( استفاده کنید.
کینــوا یا خاویــار گیاهــی: حــاوی مقادیر 
زیــادی فیبر و آمینواســید‌هایی اســت که 
بــرای ســاخت پروتئیــن کامل اســتفاده 
می‌شــوند. بدن ما نمی‌توانــد پروتئین کامل 
را بســازد، اما برای ترمیم و ســاخت سلول‌ها 
لازم اســت. ایــن مــاده غذایی شــبیه برنج 
 اســت و آن را در ‌هایپرمارکت‌هــای معتبــر 

پیدا می‌کنید.
ماســت یونانــی‌: ماســت یونانی سرشــار از 
پروبیوتیک اســت و عــاوه بــر اینکه خطر 
ســکته مغزی در آینده را کاهــش می‌دهد، 
موجــب تقویــت سیســتم گوارشــی هــم 
می‌شــود. از این رو آن را به‌عنــوان یک وعده 
 صبحانه یا یــک میان‌وعده مفیــد در غذای

 بیمار بگنجانید.
حبوبات: یکی از منابع سرشار از پتاسیم، آهن 
و پروتئین حبوبات اســت. لوبیا، عدس، نخود 
بخصوص لوبیا سرشــار از منیزیوم است که به 
سیستم عصبی کمک زیادی می‌کند. بنابراین 
حبوبــات را در غذای بیماران ســکته مغزی 

بگنجانید.

خوراکی‌های مفید برای 
پیشگیری از سکته مغزی

نکته

بیتا مهدوی
روزنامه نگار

راه‌های پیشگیری از سکته مغزیورزش دست برای افراد سکته مغزی
امروزه تحقیقات مختلف بر تأثیر فعالیت‌های ورزشی روی 
تقویت قدرت شناختی و کاهش اختلالات شناختی مغز 
تأکید دارند. ورزش می‌توانــد در کاهش ابتلای افراد به 
سکته مغزی مؤثر باشــد. تکنی‌کهای ورزشی مختلفی 
برای بازگردانــدن نیروی حرکتی افراد پس از ســکته 
مغزی وجود دارد. ورزش باعث بهبود حرکات عضلانی و 
افزایش جریان خون شده و تا حد زیادی بهبود انقباضات 
عضلانی که در اثر ســکته مغزی ایجاد شده‌اند را در پی 
دارد. بنابراین تداوم فعالیت‌ مســتمر برای پیشگیری از 
سکته مغزی بسیار بیشتر از شدت فعالیت اهمیت دارد. 
به در ادامه به چند نمونه از تمرینات مفید بعد از ســکته 

مغزی اشاره شده است. 
- تمرینات قدرتی دست برای درمان عوارض سکته مغزی

حرکت دست در سکته مغزی معمولاً با ضعف همراه است. 
از این رو چند ورزش برای افراد ســکته مغزی به‌‌منظور 
تقویت انگشتان پیشنهاد می‌شود؛ این افراد باید گرفتن 
و فشــار دادن را امتحان کنند. یک وسیله برای ورزش 
و ســکته مغزی توپ فیزیوتراپی اســت. برای انجام این 
تمرین توپ را بین کف دســت و انگشتان گرفته و فشار 
می‌دهیم. این ورزش برای هر دســت سه بار و هر بار 10 

مرتبه انجام شود.
- خم کردن مچ دست برای درمان عوارض سکته مغزی

در حالی ‌که آرنج خود را روی میز تکیه داده‌اید با دست 
دیگر مچ دست خود را که یک وزنه‌ مناسب به آن آویزان 
اســت به بالا خم کنید و پنج ثانیه در همین حالت نگه 
دارید، سپس آرام به ‌حالت اول برگردانید. این تمرین را 
برای هر مچ دست، سه بار و هر بار پنج دفعه تکرار کنید.

- فشار دادن و هل دادن توپ برای درمان عوارض سکته 
مغزی

توپ را درحالی‌که روی میز است با کف دست فشار داده 

و به جلو و عقب برانید. این تمرین را برای هر دســت ۲۰ 
بار تکرار کنید.

- خم کردن انگشتان برای درمان عوارض سکته مغزی
توپ فیزیوتراپی را در کف دســت بگیرید. سپس بدون 
کمک شســت و با نوک انگشــتان محکم به توپ فشار 
بیاورید و انگشتان را باز کنید. برای هر دست این تمرین 

باید ۵۰ بار و هر بار 7 دفعه تکرار شود.
- کمک به چرخش شســت برای درمان عوارض سکته 

مغزی
در حالی ‌که توپ را در کف دســت قرار داده‌اید، فقط با 
شست ی‌کبار در جهت عقربه‌های ساعت و ی‌کبار خلاف 
آن بچرخانید. این حرکت را برای هر دست، سه بار و هر 

بار به ‌مدت ۳۰ ثانیه تکرار کنید.

- کاهــش فشــارخون: کنتــرل فشــارخون یکی از 
ســاده‌ترین و البتــه مؤثرترین راه‌هــای کاهش خطر 
ابتلا به ســکته مغزی اســت. این در مورد کسانی که 
 ســابقه خانوادگی فشــارخون دارند، اهمیت بیشتری 

پیدا می‌کند.
- فعالیت فیزیکــی: انجام ورزش‌های منظم، بازی‌های 
ورزشی، رفتن به باشگاه یا حتی پیاده‌روی در کشورهای 
توســعه‌یافته با کاهش خطــر ابتلا به ســکته مغزی 
گره‌خورده اســت. فعالیت بدنی می‌تواند به شما کمک 
کند تا وزن سالم را حفظ و سطح کلسترول و فشارخون 

خود را پایین بیاورید.
- تعــادل رژیــم غذایی: یــک رژیم غذایــی متعادل 
مغــزی شــامل  از خطــر ســکته  دوری  بــرای 
اجتنــاب از گوشــت‌های فــراوری شــده و محدود 
 کردن مصرف گوشــت قرمز، غذاهای شــور و ســرخ

 شده است.
- پیشــگیری از چاقی: چاقی می‌تواند به فشــارخون و 
کلســترول بالا کمک کند. چاقی اغلب با رژیم غذایی و 
ورزش مدیریت می‌شود. زمانی که از دست دادن وزن با 
رژیم غذایی و ورزش به‌تنهایی دشوار باشد، گاهی اوقات 
مکمل‌های کاهش وزن و یا جراحی کم‌ککننده است.

- ترک ســیگار: ســیگار نه‌تنها با افزایــش خطر ابتلا 
به ســرطان‌های ریه و معده ارتبــاط دارد، بلکه عامل 
خطر عمده برای ابتلا به ســکته مغزی نیز محســوب 
می‌شود. جالب اســت بدانید که حتی زندگی کردن با 
فرد سیگاری، خطر ابتلا به سکته مغزی را تا ۳۰ درصد 

افزایش می‌دهد.
- پیشــگیری از بیماری‌های قلبی: بیماری‌های قلبی 
و ســکته مغزی ارتباط تنگاتنگی با هم دارند. معاینات 
منظم قلبی، استفاده از داروها و تغییرات سبک زندگی 

خطر ابتلا به سکته‌های مغزی ناشی از بیماری‌های قلبی 
را کاهش می‌دهد.

- دوری از استرس: استرس همراه با افزایش فشارخون، 
بیماری‌های قلبی، دیابت و بیماری عروق مغزی می‌تواند 
یک عامل خطر عمده ســکته مغزی باشــد. مدیریت 
اضطراب و اســترس اغلب شامل یک رویکرد جامعه به 

رفتار و واکنش‌های احساسی است.
- کاهش سطح کلسترول: کلســترول بالا می‌تواند به 
بیماری‌های قلبی و بیماری عــروق مغزی کمک کند. 
این مســئله معمولاً در نتیجه یک رژیم غذایی با انواع 
چربی ناسالم بالا رخ می‌دهد. پایین آوردن کلسترول به 
رژیم غذایی با چربی متوسط، ورزش با شدت متوسط و 

گاهی دارو‌درمانی نیاز دارد.


