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رعایت دستورها و ایجاد فضای آرام1 

بــه گــزارش doctoreto مهم‌ترین اصل 

برای مراقبــت از بیمار ســکته مغــزی در منزل 

رعایت دســتورات پزشــک معالــج و متخصص 

مربوطه اســت از جمله مصــرف داروهــا، رژیم 

غذایی و برنامه تمرین فیزیکی. اطمینان حاصل 

کنید کــه بیمــار تغذیه ســالم و متنوعــی دارد. 

مصرف میوه‌هــای مفید بــرای ســکته مغزی، 

ســبزیجات، غلات کامل، ماهی و مواد غذایی 

مفید دیگر را در رژیم غذایــی بیمار بگنجانید. 

همچنین، مصرف مقدار کافی آب و جلوگیری 

از مصرف مــواد غذایی غنــی از چربــی و نمک 

زیاد بســیار مهم است. بر اســاس توانایی بیمار 

و بعــد از تاییــد پزشــک متخصص برنامه‌ریزی 

فعالیت‌های روزانه از قبیل پیاده‌روی، تمرینات 

فیزیکی ســبک و تمرینات حرکتی مورد نیاز را 

انجام دهید.

ایجاد تغییراتی در منزل2 

* محیــط امــن و ســالم و بــدون خطــر، 

برداشــتن اشــیای تیــز و خطرناک، اســتفاده 

از فرش ضــد لغــزش و نصــب دســتگیره‌ها در 

نقاط اســتراتژیکی مانند حمام و درب‌ها برای 

پیشگیری از سقوط و آسیب‌های تصادفی.

* تشویق بیمار به تحرک و حرکت منظم جهت 

بهبــود وضعیت فیزیکــی و عملکــرد عضلات، 

پیاده‌روی، تمرینات توانبخشــی و اســتفاده از 

وسایل کمکی.

* مراقبــت از نیازهای روزمــره و کمک به بیمار 

برای به دست آوردن استقلال بیشتر در انجام 

فعالیت‌های روزمره.

* تغییر موقعیــت بیمار در بســتر و اســتفاده از 

بالش‌های ضد زخم برای جلوگیری از زخم‌ بستر 

و عفونت‌های پوستی.

* پایــش وضعیــت بیمــار از جملــه کنتــرل 

فشــار خون، ضربــان قلب، قنــد خــون و دیگر 

شاخص‌های مهم

پیگیری علایم سکته مغزی3 

بیمار ســکته مغزی ممکن اســت مجدد 

دچار این مشــکل شــده و هر کدام از علایم زیر 

ظاهر شــود. گاهــی هم علایــم ســکته مغزی 

خاموش ظاهر شــده و نیاز به بررســی دقیق‌تر 

دارد.

* فلج یا ضعف یک طرف بدن )سکته مغزی و فلج 

شدن سمت چپ بدن یا سکته مغزی و بی حسی 

سمت راست بدن در این عارضه شایع است.(

* بررســی مشــکلات در گفتار و فهم، اختلال 

و  شــدید  ناگهانــی  بینایی، ســردرد  در 

بی‌ســابقه، گیجی و تعــادل ناپایــدار و تهــوع و 

استفراغ و...

تغذیه بیماران سکته مغزی در منزل4 

* رژیــم غذایی متنــوع و ترکیبی شــامل 

مقدار کافی از مواد غذایی مختلف مانند میوه‌، 

سبزیجات، غلات کامل، ماهی، گوشت سفید، 

ماست و محصولات لبنی، تخم مرغ و مواد چربی 

سالم مانند روغن زیتون و آجیل.

* محدودیت مصرف نمک

* کنترل میــزان چربی و کلســترول و پرهیز از 

چربی‌های ناسالم

* مصرف مقدار کافی فیبر، محدودیت مصرف 

قند و شکر ، مصرف آب و مایعات کافی

گفتار درمانی، فیزیوتراپی و...5 

بعد از سکته مغزی، بسیاری از بیماران 

ممکــن اســت بــا مشــکلات در گفتــار و زبان 

مواجه شــوند. زمان برگشــت تکلم در سکته 

مغزی مشــخص نیســت. هدف اصلی گفتار 

درمانــی پس از ســکته مغزی، بهبــود قابلیت 

ارتباط و ارتقای مهارت‌های زبانی و گفتاری 

بیمار اســت. بعد از ســکته مغزی، بسیاری از 

بیماران با مشــکلات حرکتــی و توانایی‌های 

فیزیکــی مواجــه می‌شــوند. هــدف اصلــی 

فیزیوتراپی بعد از سکته مغزی، بهبود حرکت، 

توانایی‌هــای عضلانــی و عملکــرد فیزیکــی 

بیمار است. همین‌طور درمان‌های شناختی 

و ورزش توانبخشــی روزانــه هم روش‌هــای 

موثری اســت بــرای بهبــود و حفــظ عملکرد 

بدنی و روانی افراد به‌خصــوص برای افرادی 

که دچــار مشــکلات جســمی، مانند آســیب 

نخاعی، افتادگی عضلانی، صرع، اختلالات 

مغز و اعصاب و دیگر وضعیت‌های توان‌بخشی 

هستند. 

 بررسی قند و فشار خون در منزل6

گاهی علت سکته مغزی بیماری زمینه‌ای 

مانند دیابت و فشــارخون اســت. بررســی قند 

خون و فشار خون درمنزل می‌تواند مفید باشد، 

اما برای دقت و قطعیت بیشــتر نتایــج، توصیه 

می‌شــود این اندازه‌گیری‌ها توســط تجهیزات 

پزشکی معتبر و با راهنمایی پزشک انجام شود. 

برای بررســی قند خون در منــزل می‌توانید از 

دســتگاه‌های گلوکومتر خانگی با کیت تست 

قند خون استفاده کنید. بهتر است در زمان‌های 

مشخص، مانند قبل از صبحانه یا 2 ساعت پس از 

غذا، قند خون را اندازه‌گیری کنید. برای کنترل 

فشار خون در منزل هم می‌توانید از دستگاه‌های 

خانگی فشارخون استفاده کنید. 
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 زندگی‌سلام
  یک شنبه 

 14 مرداد ۱۴۰3    
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 4 آگوست ۲۰۲4  
 شماره 2771

تازه ها

مراقبت‌های لازم از بیمار 
سکته مغزی در منزل

فردی که دچار سکته مغزی شده است در زمان کوتاهی بسیاری از 
توانایی‌هایش را از دست داده و همین موضوع ممکن است پیامدهای 

جدی روحی روانی برایش داشته باشد و ضرورت مراقبت جدی و ایجاد 
تغییراتی در منزل را بیشتر می‌کند 

محققان کالج دانشگاهی لندن )یو.ســی.الِ.( فرایندهایی را 

که در مغز و بدن انسان باعث کاهش علایم افسردگی در حین 

ورزش فیزیکی می‌شوند، بررسی کردند. افسردگی در سراسر 

جهان عامل اصلی ناتوانی در افراد است و با اختلال در چندین 

فرایند مغزی و روانی از جمله اختلال در یادگیری و حافظه همراه 

اســت. دانشــمندان از مدت‌ها قبل اثبات کرده‌اند که فعالیت 

بدنی و به ویژه ورزش‌های هوازی، علایم افســردگی را کاهش 

می‌دهد، اما تا کنون فرایندهای پشت این امر به خوبی شناخته 

نشده‌ بود. در یک مقاله علمی ترویجی جدید که در مجله »روان 

پزشــکی کاربردی« منتشر شــده اســت، محققان یک فرضیه 

جدید برای درک آثار ضد افســردگی ورزش ارائه کردند. آن‌ها 

بر این باورند که این فرایند ممکن است ارتباط نزدیکی با انگیزه 

افراد داشته باشد. انگیزه نقش مهمی در تسکین علایم مختلف 

افســردگی از جمله »ســندروم آنهدونیا« )ســندروم بی‌لذتی یا 

کاهش علاقه به تجربیات گذشته زندگی(، کم حوصلگی و »مه 

مغزی« ایفا می‌کنــد. این تیم، با خلاصه‌ســازی مقالات علمی 

پژوهشی گذشته که مکانیسم‌های افســردگی را هم در انسان 

و هم در حیوانات بررسی کرده‌ بودند، به این نتیجه رسیدند که 

افســردگی به‌ویژه از نوع »آنهدونیا«، با افزایش التهاب ناشی از 

واکنش دستگاه ایمنی بدن مرتبط اســت. نکته مهم این است 

که این التهاب با مختل شدن انتقال دوپامین مرتبط است. این 

تغییرات بیولوژیکی ممکن است نقش مهمی در تغییر انگیزه، 

به ویژه کاهش تمایل به درگیر شدن در تلاش فیزیکی یا ذهنی 

داشته باشد. در عوض، ورزش باعث کاهش این التهاب می‌شود 

و درنتیجه عملکرد دوپامیــن را تقویت می‌کند و انگیــزه فرد را 

افزایش می‌دهد. محققان بر این باورند که این موضوع می‌تواند 

دلیل کلیدی برای خواص ضد افسردگی ورزش را توضیح دهد. 

این گروه تحقیقاتی امیدوار است که این رهیافت تازه از چگونگی 

تاثیر ورزش بر کاهش علایم افسردگی به توسعه استراتژی‌های 

درمانی جدید  مانند برنامه‌های ورزشی شخصی کمک کند.

کاهش علایم افسردگی و مه مغزی با ورزش
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داده تصویری

تازه ها

خبر خوب برای تشخیص به موقع سرطان روده بزرگ

افــرادی که از فکر کولونوســکوپی وحشــت دارنــد، اکنون یــک گزینه کمتــر تهاجمی برای 

غربالگری کولون و سایر ســرطان‌های رکتوم خواهند داشت. ســازمان غذا و داروی ایالات 

متحده )FDA( روز دوشــنبه آزمایش خون جدیدی را برای غربالگری ســرطان کولورکتال 

)CRC( برای بزرگ‎سالان بالای ۴۵ ســال تایید کرد. در آزمایش خون »Shield« که توسط 

شرکت »Guardant Health« و پس از ۱۰ سال تحقیق و توسعه و همکاری با سازمان‌های 

بهداشتی پیشرو در سطح جهان ابداع شده، یافتن نشانه‌های ســرطان در »دی‌ان‌ای« وارد 

شــده از تومورها به جریان خون، ممکن می‌شــود. ســازمان غذا و داروی ایالات متحده پس 

از دریافت نتایــج کارآزمایی بالینی این فناوری و توصیه یک کمیته مشــورتی، برای تایید آن 

اقدام کرد. داده‌های ایــن کارآزمایی بالینی که روی ۲۰ هزار بیمار در بیش از ۲۰۰ ســایت 

کارآزمایی بالینی در جوامع روســتایی و شــهری در ۳۷ ایالت انجام شد، نشــان داد که این 

آزمایش ۸۳ درصد در تشخیص افراد مبتلا به سرطان کولورکتال و ۸۸ درصد در تشخیص 

ســرطان‌های کولورکتال مرحله یک، دو و سه موفق بوده اســت. اگرچه نتایج حاصل از این 

آزمایش در تشخیص رشد پیش‌ســرطانی، به خوبی و دقت سایر گزینه‌های غربالگری مانند 

کولونوسکوپی و آزمایش‌های نمونه مدفوع نیست، اما کمیته مشورتی همچنان آن را توصیه 

می‌کند زیرا می‌تواند برای تعداد قابل توجهی از افرادی که به سایر گزینه‌های غربالگری مقاوم 

هستند، کارآمد باشد. تشخیص زودهنگام این بیماری بسیار حیاتی است. چنان چه سرطان 

روده بزرگ در مراحل اولیه و قبل از گسترش مشخص شود، میزان بقای نسبی پنج ساله ۹۱ 

درصد است. اگر سرطان به نقاط دوردست بدن گسترش یافته باشد، میزان بقای نسبی پنج 

ساله به ۱۴ درصد کاهش می یابد.
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مراقبت از بیمار سکته مغزی در منزل بسیار اهمیت دارد و می‌تواند به 

بهبود و بازگشت به وضعیت سلامتی بهتر کمک کند. در این مرحله، 

بیمار باید مراقبت‌ مناسب داشته باشد و از محیطی ایمن و راحت، تامین 

تغذیه مناسب و مراقبت از نیازهای شخصی شامل بهداشت شخصی و 

تمیزی بدن بهره‌مند شــود. همراهی و حمایت خانواده و ارتباط مســتمر با تیم درمانی 

می‌تواند در کوتاه کردن دوره ریکاوری و بهبود بیمار اثرگذار باشــد. نکاتی که در ادامه 

می‌آید می‌تواند در این زمینه موثر باشد.

پزشکی

وقتی مــردان به دهه ۴۰ و ۵۰ زندگی‌شــان 

می‌رســند، به‌دلیل کاهش میــزان هورمون 

تستوســترون، بــا اختلال‌هایــی در عملکرد 

جنســی مواجه می‌شــوند کــه ایــن تغییرات 

ممکن است شــبیه آن‌ چیزی باشــد که زنان 

در دوره پیش‌یائســگی و یائســگی تجربــه 

می‌کنند؛ زمانــی کــه آخریــن دوره‌هــای 

عادت ماهانه از راه می‌رســند و یائسگی آغاز 

می‌شود. با توجه به این شباهت‌ها آیا می‌توان 

گفت که مردان هم به نوعی یائسه می‌شوند؟

  شباهت‌هایی که کافی نیست
یک متخصص به »لایوســاینس« می‌گوید  با 

وجود آن‌که تغییراتــی که مردان بــا افزایش 

سن تجربه می‌کنند، ممکن است بر کیفیت 

زندگی‌شان تاثیر بگذارد اما با دوران یائسگی 

زنان قابــل قیــاس نیســت. با آن‌کــه مردان 

میان‎ســال بــا علایمی مشــابه آن چــه زنــان 

در دوره یائســگی دارند، ماننــد گرگرفتگی 

مواجه‌اند، اما نمی‌توان این شــرایط را دقیقا 

»یائسگی مردانه« خواند.

 تفاوت تغییرات هورمونی زنان و مردان
تولیــد هورمــون در بیضه‌‌هــای مــردان و 

تخمدان‌هــای زنان بــا افزایش ســن کاهش 

می‌یابــد،‌ اما این شــرایط در زنــان به صورت 

ناگهانی و در دوره‌های مختلف رخ می‌‌دهد، 

در حالی که در مــردان این کاهش ناشــی از 

افزایش سن و تدریجی‌تر است و چندین دهه 

طول می‌کشد. هورمون اصلی که بیضه‌های 

مردان تولید می‌کنند تستوسترون نام دارد 

کــه عامــل رشــد و عملکرد جنســی مــردان 

اســت. دکتــر جســی میلــز، مدیــر کلینیک 

مــردان در مرکــز ســامت یو‌ســی‌ال‌ای، به 

لایو‌ساینس گفت که »آندروپوز« اصطلاحی 

غیرپزشــکی اســت که معمولا بــرای کاهش 

سطح تستوسترون در مردان به کار می‌رود. 

اما این به معنای یائســگی نیست، زیرا سطح 

تستوســترون در مــردان تا دهــه 80 زندگی 

در محــدوده »طبیعــی« باقــی می‌مانــد، در 

حالــی کــه زنــان از ۴۵ تــا ۵۵ ســالگی وارد 

دوره پیش‌یائســگی و ســپس دوره یائســگی 

می‌شــوند. به گفته میلز، در حالی که مردان 

با افزایش سن کاهش ســطح تستوسترون را 

مشــاهده می‌کنند، علایم‌شان به میزانی که 

زنان تجربه می‌کنند قابل توجه نیست.

 نکاتی برای حفظ سطح تستوسترون
میلــز تاکیــد می‌‌کنــد کــه تســترون پایین به 

عوامــل زیــادی کــه با افزایش ســن تشــدید 

می‌شــوند، مربوط اســت. دیابــت، فشــار 

خــون بالا، ســطح بــالای کلســترول، خواب 

نامناســب و کمبــود فعالیــت بدنــی از جمله 

ایــن مواردنــد. او توصیــه می‌کنــد کــه برای 

کمک به حفظ ســطح تستوسترون در سنین 

شــواهدی  زیــرا  بالا ســالم زندگی کنید، 

وجود دارد که نشــان می‌‌دهد بهــره بردن از 

روش‌هــای زندگی ســالم ثمربخش اســت. 

بــرای مثــال، او توصیه مــی کنــد روزانه ۲۰ 

دقیقــه ورزش کنیــد، حداقل هفت ســاعت 

عمیق بخوابید، به بدن آب‌رسانی کنید و رژیم 

غذایی غنــی از پروتئین‌های بــدون چربی و 

سبزیجات سبز داشته باشید.

آیا مردان هم یائسه می‌شوند؟
بیشتر بدانیم

کلید درمان طاسی مردان کشف شد

دانشمندان دانشــگاه شــفیلد می‌‌گویند که کلید درمان 

طاسی با الگوی مردانه ممکن است در قندی باشد 

که به طــور طبیعی در بدن انســان وجود دارد. 

طاســی با الگوی مردانه وضعیتی اســت که 

۵۰ درصد مردان در سراســر جهان درگیر 

آن هستند.

در ایــن پژوهــش کــه در مجلــه »مرزهــای 

فارماکولوژی«منتشر شد، محققان کشف 

کرده‌انــد که قنــدی به نــام ۲-دئوکســی-

دی-ریبــوز کــه در فرایندهــای بیولوژیکــی 

مختلف، هــم در حیوانــات و هم در انســان، نقش 

اساسی دارد، می‌تواند باعث رشد مجدد مو در موش‌ها 

شود. دانشمندان دانشگاه شــفیلد و »کومساتس«، در طول 

هشت ســال گذشــته این موضوع را بررســی کردند که چگونه این قند با گسترش تشکیل 

رگ‌های جدید به بهبود زخم‌ها کمک می‌کند. این گــروه همچنین در طی تحقیق متوجه 

شدند که رشد موهای اطراف زخم‌های در حال بهبود، در مقایســه با زخم‌هایی که درمان 

نشده بود،‌ سریع‌تر بود. دانشمندان برای بررسی بیشتر این موضوع، الگویی از ریزش موی 

ناشی از تستوسترون، شبیه به علت الگوی طاسی در مردان را در موش‌ها به وجود آوردند. 

آن ها دریافتند که استفاده از دوز کم قند طبیعی که به تشکیل رگ‌های خونی جدید کمک 

می‌‌کند، رشــد مجدد مو را به همراه دارد. طبق این یافته‌ها، قند ​​دئوکسی‌ریبوز، به اندازه 

ماینوکســیدیل،‌ داروی درمــان ریزش مو، در رشــد مجدد مو موثر اســت. با ایــن حال، این 

پژوهش رویکــرد جایگزین بالقــوه‌ای را از طریق قند طبیعی ​​دئوکســی‌ریبوز برای تحریک 

رشد مجدد مو ارائه می‌کند.

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.

زودتر با خبر شوید ...

www.mozayedemonaghese.com

٤٩١٠٥-٠٢١۴۲۵ واحد پشتیبانی و سایت


