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 A نکاتی درمورد هپاتیت 

 به‌طور نــادر هپاتیت A باعــث بروز 
هپاتیــت برق‌آســا و مــرگ بالاخــص در 
بیماران با زمینه بیماری کبدی، به‌خصوص 
در بیمــاران مبتلا به هپاتیت C می‌شــود. 
نشــانه‌های این بیماری در مرحلــه اولیه 
به‌صورت علائم شــبه‌آنفلوآنزا )ضعف، درد 
عضلانی، خســتگی(، معمولا به‌همراه درد 
قسمت فوقانی شکم تظاهر می‌کند. این دوره 
3 تا 10 روز به‌طــول می‌انجامد و پس از آن 
گاهی زردی بروز پیدا می‌کند. زردی به‌همراه 
بی‌اشتهایی، تهوع و خســتگی که معمولا 
یک تا 3 هفته طول می‌کشــد و به‌ندرت در 
بیمارانــی که علائم کلســتانیک )خارش و 
زردی عمیق( دارند، این فاز می‌تواند تا 12 
هفته یا بیشــتر به طول بینجامند، در این 
مرحله تب وجود ندارد. در این نوع بیماری 
حدود 0.4 درصــد بیماران نارســایی حاد 
کبدی اتفاق می‌افتد. حدود 15 درصد افراد 
هم که شــامل گروه هپاتیت شدید هستند 
نیاز به بستری در بیمارستان پیدا می‌کنند. 
نارســایی حاد کبد ناشــی از هپاتیت A در 
 B افرادی که در حال حاضر مبتلا به هپاتیت
یا C مزمن هستند، شایع‌تر است. مرگ‌ومیر 
کلی این عفونت کمتر از0.1 درصد اســت. 
اگرچه می‌تواند تــا 40 درصد در افرادی که 
دچار نارســایی حاد کبد می‌شــوند، برسد 
مگر اینکه برای بیمار پیوند کبد انجام شود. 
هرچند اطلاعات در مورد آسیب بیماری در 
حاملگی کم است، اما در مطالعه‌ای مشخص 
شــده که هپاتیت A در حاملگی بر جنین 
تاثیر دارد و برخلاف هپاتیت E، مرگ‌ومیر 
خیلی زیادی برای مادر ندارد و تقریبا بهبود 
کامل می‌یابد، اما بیشترین عارضه مربوط به 
جنین است و سقط، وزن پایین موقع و پارگی 
زودرس کیسه آمنیوتیک از عوارض آن است. 
همچنین به خانم‌هــای حامله باید در مورد 
احتمال سقط و تولد نوزاد نارس هشدار داده 
شود و توصیه به مراجعه به پزشک و دریافت 
رژیم دارویی در صورت بروز چنینی مشکلی 
می‌شــود. مادران شــیرده نیز می‌توانند به 
شــیردادن ادامه دهند. تعدادی از کودکان 
آنها دچــار عفونت خفیف یــا بدون علامت 

می‌شوند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

 افزایش حمله قلبی بعداز تشدید نقرس بیماری انسداد ریه در زنان شدیدتر است  کمبود ویتامین k و عوارض آن 
ویتامین k در جلوگیری از خون‌ریزی بیش از حد و لخته‌شدن خون، 
سلامت استخوان‌ها و تنظیم کلسیم خون نقش مهم و اساسی ایفا می‌کند. 
کمبود ویتامین k در بدن نادر است. برخی از افراد ممکن است در اثر کمبود 
ویتامین k یا ابتلا به پوکی‌استخوان، با دستور پزشک اقدام به مصرف مکمل 
ویتامین k بکنند. برای جلوگیری از بروز خونریزی در جمجمه نوزادان که 
می‌تواند یک عامل کشنده باشد، به آنها ویتامین k تزریق می‌کنند. در صورت 
تشخیص کمبود ویتامین k ، باید با مشورت پزشک، از طریق رژیم غذایی یا 

مصرف مکمل‌های ویتامین k این کمبود را برطرف کرد.

یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که زنان بیشتر از مردان به بیماری 
مزمن انسدادی ریه مبتلا می‌شوند. دکتر »سوریا بهات«، اظهارکرد: »شیوع 
بیماری مزمن انسدادی ریه در زنان بیشتر از مردان است.«. محققان در این 
مطالعه، داده‌های ۱۰ هزار نفر را تجزیه و تحلیل کردند. محققان دریافتند: 
»در ۹۳۶۳ سیگاری فعلی و سابق، مردان ضخامت دیواره بیشتری داشتند و 
زنان قطر لومن باریک‌تری داشتند. تغییر واحد در هر یک از اندازه‌گیری‌های 
راه هوایی منجر به عملکرد پایین‌تر ریه، تنگی‌نفس بیشتر، کیفیت پایین‌تر 

زندگی، و بقای بدتر در زنان در مقایسه با مردان شد.«

محققان می‌گویند احتمال حمله قلبی در فرد مبتلا به نقرس در ۶۰ روز 
پس از تشدید آن بیشتر است. نقرس اغلب با درد، تورم، قرمزی و حساسیت 
در یک یا چند مفصل، بیشتر در شست پا همراه است. محققان گزارش دادند 
که خطر حملات قلبی و سکته به‌طور موقت در چهارماه پس از عود نقرس 
افزایش می‌یابد. محققان داده‌های 62574 فرد مبتلا به نقرس را بررسی 
کردند. »آبیشک آبیشک«، می‌گوید: »در میان بیماران مبتلا به نقرس، 
بیمارانی که حمله قلبی یا سکته‌مغزی را تجربه کرده‌اند، در ۱۲۰ روز گذشته 

به‌طور قابل‌توجهی با احتمال افزایش عود نقرس روبه‌رو بودند.«

چرایی بروز »لانگ ‌کووید«
یک اپیدمیولوژیست ضمن تشریح طول دوره ابتلا 
به امُیکرون و وضعیت ابتلای مجدد به آن، درباره پدیده 
»لانگ‌ کووید« نیز توضیح داد. دکتر حمید سوری درباره 
طول دوره ابتلا به امُیکرون و چگونگی انتقال آن، گفت: باید 
توجه کرد که در کرونای امُیکرون ممکن است فرد مبتلا، 
اما بیماری‌اش بدون علامت و مشخص نباشد. با این حال 
فرد مبتلا حتی بدون علامت، می‌تواند بیماری را به دیگران 
منتقل کرده و افراد دیگر را به بیماری و حتی به فرم‌های 
شدید بیماری مبتلا کند. باید توجه کرد که طول دوره 
بیماری معمولا حدود سه هفته است و طول دوره‌ای که 
فرد می‌تواند بیماری را به دیگران منتقل کند نیز حدود دو 
هفته است. بنابراین مهم است که در این مدت مراقبت‌های 

لازم انجام شود.
  لانگ‌کووید چیست؟

وی افزود: در عین حال در بیماری کووید۱۹، ۲۰ تا 
۳۰ درصد موارد ابتلا به لانگ‌کووید یا کووید طولانی‌مدت 
تبدیل می‌شوند. البته باید توجه کرد که در لانگ‌کووید، 
شدت بیماری به‌شدت دوره حادش نیست و به مرور زمان 
عوارضش کمتر می‌شود، طیف متنوعی هم دارد. در عین 
حال لانگ‌کووید ممکن است فرد را تا هفته‌ها و ماه‌ها دچار 
اختلالات گوارشی کند یا بی‌حالی و بی‌حسی، تب‌های 
خفیف، بی‌اشتهایی، کاهش حس بویایی و چشایی و... 
برایش ایجاد کند. سوری با بیان اینکه درباره علت بروز 
لانگ‌کووید بررسی‌هایی شده، اما هنوز نمی‌دانیم که 
علت آن چیست، تصریح کرد: در عین حال در لانگ‌کووید 
ممکن است PCR مثبت باشد یا نباشد و خیلی چارچوب 
آن مشخص نیست و در افراد مختلف متفاوت است. بنابراین 
وقتی بیماری برای هفته‌ها و ماه‌ها ادامه داشته باشد، 
لانگ‌کووید محسوب می‌شود. برای لانگ‌کووید از هشت 
یا ۱۲ هفته را مبنا در نظر می‌گیرند. ما هنوز نمی‌دانیم که 
تعداد دقیق افراد مبتلا به لانگ‌کووید چقدر است. زیرا 
دامنه شدت آن بسیار متغیر و متفاوت است. معمولا عمده 
لانگ‌کوویدها مانع فعالیت‌های روزمره افراد نمی‌شود. با 
این حال در برخی افراد هم ممکن است عوارض بیماری 
تا مدت‌ها آزارشان دهد. وی با بیان اینکه موارد خطرناک 
لانگ‌کووید خیلی معدود است، ادامه داد: حداکثر زمانی هم 
که لانگ‌کووید طول می‌کشد، مشخص نیست. البته مدت 
زیادی هم نیست که از مفهوم لانگ‌کووید اطلاع داریم. 
در یکسالی که بر روی لانگ‌کووید تحقیقات جامع‌تری 
انجام پذیرفته، دیده شده که افرادی هستند که بیش از 
یکسال است دچار عوارض لانگ‌کووید هستند. گزارش‌ها 
می‌گویند به‌طور متوسط تا یکسال ممکن است طول بکشد.

  عوارض
سوری با بیان اینکه عوارض جانبی لانگ‌کووید هم 
بسته به افرادی است که دچار آن می‌شوند، افزود: به‌عنوان 
مثال سالمندان، افراد مبتلا به آسم، افراد دارای اضافه‌وزن، 
افراد سیگاری، افرادی که درمان‌های به موقع و مناسب 
دریافت نکرده‌اند و... ممکن است لانگ‌کووید برایشان با 
عوارض شدیدتر باشد. حتی درصدی از افرادی هم که 
واکسن تزریق کرده‌اند، ممکن است دچار لانگ‌کووید 
شوند، هرچند که شدتش کمتر خواهد بود. وی با بیان 
اینکه توصیه‌ها برای افرادی که دچار لانگ‌کووید می‌شوند، 
عمدتا توصیه‌های مراقبتی است، بیان داشت: به‌عنوان 
مثال برای خستگی، افراد نباید خیلی به خودشان فشار وارد 
کنند و فعالیت‌هایشان را متناسب با ظرفیت و تحمل‌شان 
انجام دهند. سطح انرژی‌شان را در حدی نگه دارند که در 
طول روز بتوانند فعالیت‌های مستمر خود را ادامه دهند، 
استراحت کرده یا تمرین‌های ساده مانند پیاده‌روی داشته 
باشند. گاهی لانگ‌کووید بر روی خلق‌وخوی افراد تاثیر 
می‌گذارد که در صورت شدت‌گرفتن طبیعتا باید مشاوره 
روانشناختی بگیرند. همچنین به‌عنوان مثال افرادی که 
درد مفاصل و... دارند، برخی تمرین‌های کششی می‌تواند 
کمک‌شان کند. افرادی که اختلالات گوارشی دارند، 
طبیعتا باید از مصرف غذاهایی که به این اختلالات دامن 
می‌زند، پرهیز کنند. بنابراین لانگ‌کووید می‌تواند در افراد 
مختلف وضعیت متفاوتی داشته باشد. وی با بیان اینکه 
هنوز نمی‌دانیم چرا برخی افراد لانگ‌کووید می‌گیرند، 
یادآورشد: هنوز سوالات زیادی درباره لانگ‌کووید 
وجود دارد. در عین حال خستگی و بی‌حالی شایع‌ترین 
عوارض آن است. در عین حال اینطور هم نیست که 
فقط کسانی‌که به کرونای شدید مبتلا می‌شوند، دچار 
لانگ‌کووید می‌شوند، بلکه ممکن است فردی به کرونای 
متوسط با علائم متوسط مبتلا شود، اما به لانگ‌کووید هم 
دچار شود. برخی می‌گویند علت لانگ‌کووید شاید به این 
دلیل باشد که ویروس روی رشته‌های عصبی مانده باشد 
یا اینکه سلول‌های زیادی از بدن فرد مبتلا را آلوده کند، 
منجر به پاسخ ایمنی بیش از حد شود یا اینکه بعد از اتمام 
دوره بیماری سیستم ایمنی به حالت عادی برنمی‌گردد. 
این فرضیات هم مطرح شده است، اما هنوز مطالعات در 

حال انجام است. 
  احتمال ابتلای مجدد به امُیکرون

سوری درباره درباره احتمال ابتلای مجدد به کرونای 
اُمیکرون نیز اظهارکرد: احتمال ابتلای مجدد در افراد 
هم بستگی به‌شدت ابتلا و میزان آنتی‌بادی که در بدن 
فرد ایجاد می‌شود، دارد؛ اما به‌طور متوسط فردی که به 
کووید۱۹ مبتلا می‌شود، بین چهار تا شش ماه مصونیت 
دارد. بعداز آن باید مجددا واکسن تزریق کند یا خودش را 
مصون نگه دارد تا مبتلا نشود. وی گفت: انتقال کرونا در هر 
شرایط و زمانی می‌تواند رخ دهد، مگر زمانیکه PCR منفی 
باشد. بنابراین فرد کرونا مثبت حتی در فرم بی‌علامت هم 

می‌تواند بیماری را به دیگران منتقل کند.

عمــود‌ی افقــی  

داوود یادگاری
متخصص

 بیماری‌های عفونی 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

»فیبر محلول« و منابع عالی برای آن 

C، پتاسیم، و  گلابی منبع خوبی برای ویتامین 
آنتی‌اکسیدان است. گلابی منبعی عالی برای فیبر است 
به‌واسطه محتوای فروکتوز و سوربیتول زیاد، گلابی 

می‌تواند گاهی اوقات یک اثر ملین داشته باشد. 

سیب سرشار از ویتامین‌ها و موادمعدنی مختلف 
است. پکتین »سیب« فواید سلامت مختلفی، از جمله 
کاهش خطر بیماری قلبی و بهبود عملکرد دستگاه 

گوارش را ارائه می‌کند.

گلابی سیب

لوبیاسیاه منبع فوق‌العاده‌ای برای فیبر غذایی نیز است. یک پیمانه )172 گرم( لوبیاسیاه حاوی 15 گرم فیبر غذایی است که 
می‌تواند 40 تا 60 درصد از مقدار مصرف توصیه شده روزانه برای این ماده برای بزرگسالان را تامین کند. لوبیاسیاه حاوی فیبر محلول 

پکتین است که در تماس با آب یک حالت آدامس مانند به خود می‌گیرد. 

لوبیا سیاه

بروکلی سرشار از ویتامین K است که به لخته‌شدن خون کمک می‌کند و همچنین منبع خوبی برای فولات، پتاسیم و ویتامین 
C است. بروکلی منبع خوبی برای فیبر غذایی است و 100 گرم از آن حاوی 2.6 گرم فیبر است که بیش از نیمی‌از آن از نوع محلول 

است.

بروکلی

فیبر محلول ماده‌ای ضروری برای سلامت روده و سلامت کلی بدن است، افراد بسیاری به میزان کافی آن را مصرف نمی‌کنند. مقدار مصرف توصیه 
شده روزانه فیبر غذایی برای مردان و زنان به ترتیب برابر با 25 و 38 گرم است. فیبر غذایی نه تنها به تقویت احساس سیری کمک می‌کند و احتمال 

یبوست را کاهش می‌دهد، بلکه ممکن است به کاهش سطوح کلسترول و قند خون نیز کمک کند. 


