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سلامت

گروه سلامت- آسم نوعی بیماری است که در آن راه های تنفسی تنگ و متورم 
می شود و بیش از اندازه مخاط تولید می کند که این موضوع سبب به وجود 
آمدن مشکلات تنفسی، سرفه، تنفس صدادار و تنگی نفس می شود. برای 
بعضی از افراد، آسم مشکل کوچکی است اما برای بعضی دیگر مشکل بزرگی 
محسوب می شود که با فعالیت های روزمره تداخل پیدا می کند و ممکن است 
به حملات آسم منجر شود و این اتفاق می تواند حتی برای زندگی فرد تهدید 

آمیز باشد.
یک متخصص بیماری های آسم و آلرژی در این زمینه می گوید: آسم بیماری 
دستگاه تنفسی است که روی مسیرهای تنفسی تاثیر می گذارد و ورود و خروج 
هوایی  مجاری  داخلی  دیــواره  زیرا  کند،  می  مشکل  دچار  را  ها  شش  از  هوا 
یک مبتلا به آسم ملتهب و متورم است و این تورم یا التهاب سبب می شود تا 
مسیرهای هوایی بسیار تنگ و حساس شوند و احتمال بروز واکنش آلرژیک را 

بالا ببرند.
دکتر »دشتی« می افزاید: باریک تر شدن مسیر هوایی همچنین سبب می شود 
که هوای کمتری به شش ها برسد و از آن ها خارج شود و علایم آن، سرفه، 
مشکل در تنفس، تنگی قفسه سینه و صدای خس خس هنگام نفس کشیدن 
است و مبتلایان به آسم، عمدتاً این علایم را اوایل صبح یا در طول شب تجربه 
کند:  می  اضافه  و  بیان  ای  دوره  بیماری  یک  را  آسم  پزشک،  این  کنند.  می 
بیماران به ویژه جوانان و کودکان ممکن است هنگام معاینه هیچ گونه نشانه 
غیرعادی نداشته باشند زیرا در فواصل بین حملات حاد آسم، این بیماری بدون 
علامت است و در حمله حاد آسم علایم به صورت تنگی نفس، خس خس سینه 

و سرفه بروز می کند.
 وی خاطرنشان می کند: علایم آسم در کودکان بسیار متفاوت است به گونه ای 
که در برخی موارد، مادر دارای کودک مبتلا به آسم فقط متوجه ضعف عمومی، 
خستگی و خمودگی و کاهش فعالیت کودک خود می شود و سرفه در کودکان 
ممکن است تنها علامت باشد. وی اظهار می کند: از علایم مزمن آسم، سرفه 
های خشک پشت سر هم و متناوب است و تمام بیماران مبتلا به آسم، شب ها 
بدحال تر می شوند و بسیاری از بیماران صبح ها پس از خواب شبانه هنگام 
نفس کشیدن احساس سختی و فشار روی قفسه سینه دارند. این متخصص 
بیماری‌های آسم و آلرژی تاکید می کند: این بیماران باید همواره تحت نظر 
پزشک باشند و با مصرف غذاهای سالم و داروهای لازم، آسم را تحت کنترل 

در آورند.
در همین خصوص، معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی، 
نکاتی را درباره پیشگیری از بیماری آسم بیان کرد. دکتر »محمدرضا اکبری« 
که  شود  می  جهان  در  انسان  هــزار   300 از  بیش  مرگ  موجب  آسم  گفت: 
متأسفانه میزان این مرگ و میر در کشورهای در حال توسعه سیر صعودی 
داشته است. وی افزود: خوشبختانه با تشخیص و درمان به موقع و مناسب و 
جلب همکاری بیماران و خانواده ها با آموزش آن ها، موارد مرگ و میر آسم قابل 
پیشگیری است. وی با بیان این که پیشگیری از آسم را در 3 سطح باید مورد 
توجه قرار داد، ادامه داد: پیشگیری نوع دوم مربوط به پیشگیری از بروز علایم و 
نشانه های آلرژی، هرچند که فرد نسبت به عوامل محیطی حساس شده است. 
وی افزود: درمان آلرژی پوستی )اگزمای حساسیتی( در شیرخواران و کودکان 
به منظور پیشگیری از بروز آلرژی های تنفسی و کنترل آسم، درمان آلرژی بینی 

و چشم به منظور کاهش خطر بروز آسم، کاهش تماس با مایت )هیره(، سوسک 
و حیوانات خانگی در شیرخوارانی که قبلًا به این مواد حساس شده اند به منظور 
پیشگیری از بروز آسم و سایر آلرژی ها و خارج کردن افراد شاغل از محیط های 
آلوده، در صورت بروز نشانه ها و علایم حساسیت به آلاینده های محیط کار از 

جمله اقدامات مهم در این سطح از پیشگیری است. 
وی با بیان این که پیشگیری از پیشرفت آلرژی در بیمار، سطح نهایی پیشگیری 
از بیماری آسم است، ادامه داد: پرهیز از مصرف شیرگاو در شیرخواران مبتلا 
به حساسیت به شیر گاو و حتی الامکان استفاده از شیرهای کم حساسیت 
زای جایگزین با نظر پزشک معالج، کاهش تماس یا خارج کردن بیماران مبتلا 
به آسم، ریتیت و اگزما از محیط های آلوده به هیره ها، سوسک ها و حیوانات 
خانگی به منظور کنترل بهتر علایم و پیشگیری از عود بیماری، استفاده از 
دارودرمانی متناسب با شدت آسم با راهنمایی و تحت نظر پزشک معالج، پرهیز 
اکید از مصرف آسپرین یا سایر انواع مسکن ها و داروهــای ضد التهابی غیر 
استروئیدی در بیماران حساس به آن ها، پرهیز از مصرف برخی داروهای قلبی 
)پروپرانول( و ضد فشار خون )کاپتوپریل( و مصرف داروهای جایگزین با نظر 

پزشک معالج نیز در سطح سوم پیشگیری از آسم قرار دارند.
کرد:  اضافه  و  اشــاره  نیز  آسم  برای  اشــاره  مورد  ــای  داروه به  »اکبری«  دکتر 
داروهای آسم دو گروه کنترل کننده ها و داروهای سریع الاثر )نجات بخش( 
هستند. به گفته وی، داروهای گروه اول به طور روزانه و منظم با هدف درمان 
دراز مدت مورد استفاده قرار می گیرند، مانند کورتون های استنشاقی. وی 
بیماری است که در زمان  این  از داروهــای نجات بخش  افــزود: سالبوتامول 
حملات آسم یا بروز خس خس سینه، سرفه و تنگی نفس در مواجهه با مواد 

حساسیت زا و زمان سرماخوردگی مورد استفاده قرار می گیرد.
»رضاپور« یک متخصص تغذیه هم می گوید: افراد مبتلا به آسم، با اضافه کردن 

ترکیبات دارای ویتامین D )از جمله شیر و تخم مرغ(، بتا کاروتن )سبزیجاتی 
مثل هویج و کلم( و منیزیم )اسفناج و کدو( به تغذیه سالم و بهتر خود کمک 

کنند.

II برخی باورهای اشتباه
طبق گفته کارشناسان، درباره آسم، برخی باورهای اشتباه وجود دارد مواردی 
همچون: آسم بیماری مختص کودکان است و با افزایش سن، بیماری نیز از 
بین می‌رود؛ افراد مبتلا به آسم باید از تمرینات فیزیکی اجتناب کنند؛ آسم تنها 
با داروهای استروییدی کنترل می‌شود و آسم واگیردار است و سایرین باید از 
بیماران مبتلا به آن دوری کنند در حالی که واقعیت این است که ابتلا به آسم در 
هر سنی امکان‌پذیر است. این بیماری واگیردار نیست اما بیماری‌های تنفسی 

ویروسی می‌توانند موجب بروز حمله آسم شوند.
 در کودکان معمولًا آسم با آلرژی همراه است، اما در بزرگسالان این بیماری 
شود،  کنترل  درستی  به  بیماری  که  هنگامی  می‌شود.  ایجاد  آلــرژی  بدون 
مبتلایان به آسم می‌توانند تمرینات فیزیکی انجام دهند و حتی وارد دنیای 
حرفه‌ای ورزش شوند. معمولًا آسم با استفاده از دوزهای پایین استروئیدهای 
تنفسی کنترل می‌شود. آسم یک بیماری شایع و غیرمسری است که در آن 
دود  استنشاق  می‌شود.  دشــوار  هوا  خروج  و  ورود  و  ملتهب  تنفسی  مجاری 
سیگار، مواد شیمیایی و تحریک کننده و هوای آلوده، سبب تحریک راه‌های 

هوایی و واکنش‌های آلرژیک می‌شود.

با افزایش شهر نشینی و آلودگی هوا، ابتلا به آسم و تشدید حملات آن به یک 
فرصت  آسم  جهانی  روز  اســت.  شده  بدل  بهداشت  حــوزه  در  جدی  معضل 

مناسبی برای افزایش آگاهی و اتخاذ راهکار مناسب برای این بیماران است.

کرونا در استان؛ ثبات نسبی اما شکنندهنکاتی درباره بیماری آسم

معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی با بیان این که وضعیت کرونا در استان دارای ثبات نسبی 
اما شکننده است، اظهارکرد: اکنون فقط 13.5 درصد جمعیت بالای 18 سال دوز یادآور واکسن کرونا را دریافت 
کرده‌اند که نشان از کاهش سطح ایمنی افراد و جامعه است. دکتر »محمدرضا اکبری« با بیان این که ضروری 
است مردم برای پیشگیری از شیوع پیک هشتم کرونا در استان همانند گذشته مشارکتی فعال داشته باشند، 
اضافه کرد: همه افراد بالای 18 سال که 6 ماه از آخرین تزریق دوز واکسن آن‌ها گذشته است باید برای تزریق 
دوز یادآور اقدام کنند. وی با بیان این که اکنون 95.5 درصد افراد بالای 18 سال نوبت اول و 88.3 درصد نوبت 
دوم و 60 درصد این گروه سنی، دوز سوم واکسن کرونا را تزریق کرده اند، اضافه کرد: سبد واکسیناسیون استان 
تکمیل است و تمام مراکز بهداشتی به همراه مراکز تجمیعی آماده خدمات رسانی به شهروندان هستند. وی 
درخصوص کاهش شدید رعایت پروتکل های بهداشتی هشدار داد و گفت: با توجه به شیوع سویه جدید امیکرون 
در کشورهای مختلف و شناسایی مواردی از آن در کشور و احتمال سرایت پذیری بیشتر این سویه، رعایت شیوه 
نامه های بهداشتی بسیار حائز اهمیت است. معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی با بیان این 
که اکنون شهرستان راز و جرگلان در وضعیت نارنجی و بقیه شهرهای استان در وضعیت زرد کرونایی است، 

ادامه داد: باید با استفاده از ظرفیت‌های عمومی برای کنترل این بیماری اقدام کرد.

 پیک سلامت

 سلامت نامه

مدیر گروه سلامت روان، اجتماعی و اعتیاد معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی ویژگی های 
افراد تاب آور را اعلام کرد. دکتر »سیده ریحانه رضوانی« گفت: تاب آوری در مورد افرادی به کار برده می ‏شود 
که در برابر فشار روانی مقاوم باشند و کمتر مستعد بیماری هستند و در واقع تاب آوری به معنای توانايی مقابله با 

شرايط دشوار و پاسخ انعطاف پذير به استرس های زندگی است.
 وی با بیان این که افرادی که دارای این ویژگی هستند، اغلب بر زندگی خود کنترل بیشتری احساس می‏ کنند، 
نسبت به آن چه انجام می‏ دهند، تعلق خاطر بیشتری دارند و پذیرای عقاید و تغییرات جدید هستند، افزود: تاب 
‏آوری در مورد افرادی به کار می ‏رود که در معرض خطر قرار می ‏گیرند، اما دچار اختلالات روانی نمی‏ شوند و 

زندگی‏شان چندان مختل نمی‏ شود و اگر هم بشود، به سرعت به شرایط متعادل پیشین بازمی‏ گردند. 
وی با اشاره به این که افراد می توانند در شرایط دشوار و با وجود عوامل خطر از ظرفیت‏ های موجود خود در 
دستیابی به موقعیت و رشد زندگی فردی استفاده کنند و از این چالش ‏ها و آزمون‏ ها به عنوان فرصتی برای 
توانمند کردن خود بهره گیرند و از آن سربلند بیرون آیند، اضافه کرد: افراد تاب‏آور، در خصوص موقعیت، آگاه و 
هوشیارند و احساسات و هیجان‏های خود را می‏شناسند، بنابراین از علت این احساسات نیز باخبرند و هیجان 
‏های خود را به شیوه سالم مدیریت می ‏کنند؛ از سوی دیگر احساسات و رفتارهای اطرافیان شان را نیز درک 
می ‏کنند و در نتیجه بر خود، محیط و اطرافیان شان تأثیر مثبتی می ‏گذارند. وی ادامه داد: این افراد می‏ دانند 
زندگی پر از چالش است و می ‏دانند که ما می‏ توانیم از بسیاری مشکلات اجتناب کنیم یا در برابر آن ها منعطف 
باشیم و اشتیاق خود را برای سازگار شدن با تغییرات حفظ کنیم. دکتر »رضوانی« خاطرنشان کرد: افراد تاب‏آور 
خود را مسئول شرایط خودشان می‏ دانند و برای هر مشکل، شکست و مسئله ای، منابع بیرونی را سرزنش نمی‏ 
کنند، آن‏ها سهم خود را در امور زندگی، همراه با مسئولیت پذیرفته ‏اند و بر این باورند که هر عملی که انجام می‏ 
دهند، در زندگی‏شان بازتابی دارد. وی افزود: البته واضح است که برخی عوامل نظیر بلایای طبیعی از کنترل 
خارج است و این افراد، همراه با تشخیص علت مسائل، قادرند با پیدا کردن راه‏ حل مؤثر بر موقعیت و آینده خود، 
تأثیر مثبت بگذارند. وی با بیان این که این افراد از مهارت‏ های حل مسئله برخوردارند، ادامه داد: وقتی بحران 
پدیدار می‏ شود، افراد تاب ‏آور قادرند با استفاده از فنون حل مسئله، به راه‏ حل‏های امن و مطمئن برسند، در 
حالی که دیگر افراد در این موقعیت‏ های سخت، دچار استرس زیاد می ‏شوند و نمی ‏توانند راه ‏حل مناسب و 

مفیدی انتخاب کنند. 
وی گفت: افراد تاب آور دارای ارتباطات محکم اجتماعی هستند، خود را به عنوان فردی قربانی نمی دانند و 

ارزیابی نمی کنند و قادرند متناسب با موقعیت از افراد متخصص، درخواست کمک کنند.

ویژگی های افراد تاب آور 


