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سلامتصفحه ضرب‌المثل‌های جهان

هیچ‌کس نمی‌گوید 

ماست من ترش است
 ایرانی

یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که اگرچه سالمندان دوزبانه ممکن است 
در برخی از آزمون‌های شناختی عملکرد بهتری داشته باشند، اما به نظر 
برای  قوی‌تری  بسیار  پیش‌بینی‌کننده  با سن،  مرتبط  شنوایی  می‌رسد کم 

زوال شناختی است.
به گزارش ایسنا، به نقل از روابط عمومی دانشگاه علوم‌ پزشکی تهران،این 
یک  عنوان  به  را  شنوایی  زودهنگام  درمان  و  ارزیابی  اهمیت  یافته‌ها 
استراتژی بالقوه برای محافظت از سلامت مغز با افزایش سن افراد برجسته 

می‌کند.
چرا پژوهشگران این مطالعه را انجام دادند؟

بین  در  سلامتی  مشکلات  شایع‌ترین  از  یکی  سن  با  مرتبط  شنوایی  کم 
عقل  زوال  و  شناختی  زوال  خطر  افزایش  با  و  است  مسن  بزرگسالان 
پیشنهاد  پژوهشگران   از  برخی  عین حال،  در  است.  شده  دانسته  مرتبط 

به  کردن  صحبت  که  کرده‌اند 
است  ممکن  زبان  یک  از  بیش 
شناختی  توانایی‌های  تقویت  به 
ذهنی  زوال  انداختن  تأخیر  به  و 
مرتبط با سن کمک کند. با این 
که  نیست  مشخص  هنوز  حال، 
دوزبانگی  و  شنوایی  کم  چگونه 
در تأثیرگذاری بر شناخت با هم 

تعامل دارند.
سوال،  این  بررسی  برای 
علوم  دانشگاه  پژوهشگران 
با همکاری سایر  پزشکی تهران 
بررسی  داخلی  پژوهشگران 
کردند که آیا دوزبانگی می‌تواند 
شناختی  عملکرد  از  محافظت  به 
کمک  مسن‌تر  بزرگسالان  در 
نقش  شنوایی  کم  آیا  و  کند 

مهم‌تری ایفا می‌کند یا خیر.
این مطالعه چگونه انجام شد؟

بین سال‌های  بود که  بالاتر  و  بزرگسال ۵۰ سال  مطالعه شامل ۱۰۰  این 
۲۰۲۴ تا ۲۰۲۵ به یک کلینیک شنوایی‌شناسی مراجعه کرده بودند. نیمی 
از شرکت‌کنندگان تک‌زبانه فارسی‌زبان بودند، در حالی که نیمی دیگر 

دوزبانه‌های متعادل فارسی-ترکی بودند.
پژوهشگران موارد زیر را اندازه‌گیری کردند:

* توانایی شنوایی با استفاده از آزمون‌های شنوایی استاندارد
* عملکرد شناختی با استفاده از نسخه فارسی »ارزیابی شناختی مونترال« 
زبان،  توجه،  حافظه،  برای  پرکاربرد  غربالگری  ابزار  یک   ،  )MoCA(

عملکرد اجرایی و سایر مهارت‌های تفکر
* عوامل جمعیت‌شناختی مانند سن و جنس

نکته مهم این است که گروه‌های دوزبانه و تک‌زبانه از نظر سن، وضعیت 
شنوایی و توزیع جنسیتی مشابه بودند و این امر امکان مقایسه منصفانه را 

فراهم می‌کرد.
پژوهشگران چه چیزهایی یافتند؟

یک- در ابتدا به نظر می‌رسید که شرکت‌کنندگان دوزبانه عملکرد بهتری 
دارند.

وقتی پژوهشگران برای اولین بار این دو گروه را با هم مقایسه کردند، 
بالاتری کسب  امتیاز  کلی  شناختی  آزمون  در  دوزبانه  شرکت‌کنندگان 

کردند. آنها به ویژه در موارد زیر عملکرد خوبی داشتند:
- توجه

- یادآوری حافظه با تأخیر
همچنین در شرکت‌کنندگان دوزبانه روندهایی به سمت عملکرد بهتر در 

وظایف نامگذاری و جهت‌یابی وجود داشت.
این یافته‌ها از نظریه‌های قبلی مبنی بر اینکه مدیریت منظم دو زبان ممکن 

است فرآیندهای توجه و حافظه را تقویت کند، پشتیبانی می‌کنند.
دو-کم شنوایی و سن قوی‌ترین پیش‌بینی‌کننده‌های شناخت بودند.

با این حال، وقتی پژوهشگران سن، جنسیت و توانایی شنوایی را در نظر 
گرفتند، تصویر تغییر کرد.

پس از تعدیل آماری، دوزبانگی دیگر پیش‌بینی‌کننده قابل توجهی برای 

عملکرد شناختی نبود. در عوض، دو عامل برجسته شدند:
- سن بالاتر

- شنوایی ضعیف‌تر
هر دو متغیر به طور مستقل با نمرات شناختی پایین‌تر مرتبط بودند.

این تجزیه و تحلیل نشان داد که بدتر شدن شنوایی و افزایش سن، صرف 
با  زبان صحبت می‌کردند،  یا دو  به یک  اینکه شرکت‌کنندگان  از  نظر 

عملکرد ضعیف‌تر در آزمایش شناختی مرتبط بودند.
حتی کم‌شنوایی خفیف نیز ممکن است مهم باشد

محققان خاطرنشان می‌کنند که مطالعات قبلی نشان داده‌اند که مشکلات 
شناختی حتی با کم‌شنوایی خفیف نیز می‌توانند شروع شوند. یافته‌های آنها 
از شواهد رو به رشدی پشتیبانی می‌کند که سلامت شنوایی نقش عمده‌ای 

در حفظ عملکرد شناختی در سنین بالاتر دارد.
اثر  مغز  بر  کم‌شنوایی  چطور 

می‌گذارد؟
باره  این  در  متعددی  توضیحات 

ارائه شده است.
اغلب  کم‌شنوایی  به  مبتلا  افراد 
تجربه  را  ارتباطی  مشکلات 
به  منجر  می‌تواند  که  می‌کنند 
تعامل  کاهش  و  اجتماعی  انزوای 
اجتماعی شود. از آنجایی که تعامل 
مغز  داشتن  نگه  فعال  به  اجتماعی 
تعامل  کاهش  می‌کند،  کمک 
ممکن است به زوال شناختی منجر 

شود.
مغز  که  است  این  دیگر  احتمال 
تلاش  باید  شنوایی  اختلال  هنگام 
صداها  درک  برای  را  بیشتری 
افزایش  این  دهد.  اختصاص 
»تلاش برای گوش دادن« ممکن 
عملکردهای  سایر  و  توجه  حافظه،  برای  را  کمتری  ذهنی  منابع  است 

شناختی در دسترس قرار دهد.
مغزی  مناطق  در  ساختاری  تغییرات  به  را  کم‌شنوایی  همچنین  تحقیقات 

درگیر در حافظه و شناخت مرتبط دانسته است.
این موضوع برای دوزبانگی به چه معناست؟

واقع،  در  است.  بی‌فایده  دوزبانگی  که  نمی‌دهد  نشان  یافته‌ها  این 
معیارهای  از  برخی  در  تنظیمات،  انجام  از  قبل  دوزبانه  شرکت‌کنندگان 

شناختی عملکرد بهتری داشتند. 
با این حال، این مطالعه نشان می‌دهد که هرگونه مزیت شناختی دوزبانگی 
ممکن است تحت تأثیر عوامل دیگری، به ویژه سلامت شنوایی و سن، 

قرار گیرد.
در  است  ممکن  تنهایی  به  دوزبانگی  که  می‌گیرند  نتیجه  پژوهشگران 
صورت در نظر گرفتن کم‌شنوایی و پیری، محافظت قوی در برابر زوال 

شناختی ایجاد نکند.
محدودیت‌های مطالعه

زمانی  نقطه  یک  در  را  شرکت‌کنندگان  و  بود  مشاهده‌ای  مطالعه  این 
اندازه‌گیری کرد. به همین دلیل، این پژوهشگران نمی‌توانند ثابت کنند 
که کم‌شنوایی مستقیماً باعث زوال شناختی می‌شود. علاوه بر این، سایر 
دیابت  مانند  بگذارند،  تأثیر  شناخت  بر  است  ممکن  شرایط سلامتی که 
مطالعات  بودند.  نشده  به طور کامل کنترل  قلبی عروقی،  بیماری‌های  و 
بلندمدت آینده برای درک بهتر چگونگی تأثیر کم‌شنوایی، دوزبانگی و 

پیری شناختی بر یکدیگر در طول زمان مورد نیاز است.
خلاصه کلام

این مطالعه نشان داد که اگرچه سالمندان دوزبانه نمرات توجه و حافظه 
بهتری نسبت به تک‌زبانه‌ها نشان دادند، اما این مزایا پس از در نظر گرفتن 
به عنوان  افزایش سن  بین رفتند. کم‌شنوایی و  از  سن و توانایی شنوایی 
قوی‌ترین عوامل مرتبط با عملکرد شناختی ضعیف‌تر ظاهر شدند. یافته‌ها 
است  ممکن  کم‌شنوایی  زودهنگام  درمان  و  تشخیص  که  می‌دهد  نشان 
یکی از مهم‌ترین گام‌ها برای حفظ سلامت شناختی و کاهش خطر زوال 

شناختی در سالمندان باشد.

تاثیر کم‌شنوایی بر سلامت مغز در سالمندان بیشتر از دوزبانگی استتاثیر کم‌شنوایی بر سلامت مغز در سالمندان بیشتر از دوزبانگی است

با آغاز فصل گرما، بازار محصولات محافظت‌کننده از پوست نیز رونق 
اخیر  سال‌های  طی  ضدآفتاب،  لوسیون‌های  و  کرم‌ها  کنار  در  می‌گیرد. 
محصولاتی با عنوان »ضدآفتاب خوراکی« نیز توجه بسیاری را به خود 
جلب کرده‌اند. مکمل‌هایی که ادعا می‌شود می‌توانند از پوست در برابر 
آسیب‌های ناشی از نور خورشید محافظت کنند. اما آیا واقعاً می‌توان با 

مصرف یک قرص یا کپسول، ضدآفتاب را کنار گذاشت؟
به گزارش روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی 
شیراز به نقل از وبدا، دکتر »اله ناز پرهیزگار«، متخصص فارماسیوتیکس 
و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شیراز گفت: نور خورشید علاوه 
فرابنفش  پرتوهای  حاوی   ،D ویتامین  تولید  به  کمک  مانند  فوایدی  بر 
)UV( است که می‌توانند موجب آفتاب‌سوختگی، پیری زودرس پوست، 
به  شوند.  پوست  سرطان  به  ابتلا  خطر  افزایش  و  پوستی  لک‌های  ایجاد 
از مهم‌ترین  استفاده از ضدآفتاب‌های موضعی همچنان یکی  همین دلیل 

راهکارهای توصیه‌شده برای محافظت از پوست به شمار می‌رود.
به گفته وی، اصطلاح »ضدآفتاب خوراکی« در واقع تا حدی گمراه‌کننده 
است. بسیاری از این محصولات ضدآفتاب به معنای واقعی کلمه نیستند، 
بلکه مکمل‌هایی حاوی ترکیبات آنتی‌اکسیدانی هستند که ممکن است به 
کاهش بخشی از آسیب‌های ناشی از استرس اکسیداتیو ایجادشده توسط 

نور خورشید کمک کنند.
موادی  داد:  ادامه  شیراز  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیات  عضو  این 
لوتئین،  لیکوپن،  مانند پلی‌پودیوم لوکوتوموس )عصاره نوعی سرخس(، 
آستاگزانتین، ویتامین C، ویتامین E و برخی پلی‌فنول‌های گیاهی از جمله 

ترکیباتی هستند که در این مکمل های خوراکی به کار می‌روند.
دکتر پرهیزگار تصریح کرد: مطالعات علمی نشان داده‌اند برخی از این 
ترکیبات می‌توانند مقاومت پوست را تا حدی در برابر آسیب‌های ناشی 
از اشعه فرابنفش افزایش دهند و شدت برخی واکنش‌های التهابی پوست 
هیچ  به  و  است  محدود  اثرات  این  میزان  حال،  این  با  دهند.  کاهش  را 
عنوان قابل مقایسه با محافظتی که یک ضدآفتاب موضعی استاندارد ایجاد 

می‌کند، نیست.
وی افزود: هیچ مکمل خوراکی تاکنون نتوانسته جایگزین ضدآفتاب‌های 
 SPF با  ضدآفتاب  یک  مانند  نمی‌توانند  محصولات  این  شود.  موضعی 
مشخص، لایه‌ای محافظ روی پوست ایجاد کنند و مانع مستقیم نفوذ اشعه 

فرابنفش شوند.

به گفته این متخصص، متأسفانه برخی تبلیغات فضای مجازی این تصور 
نادرست را ایجاد کرده‌اند که با مصرف یک قرص می‌توان بدون نگرانی 
علمی  پشتوانه  ادعاهایی  چنین  گرفت.  قرار  آفتاب  معرض  در  ساعت‌ها 

کافی ندارند و می‌توانند سلامت افراد را به خطر بیندازند.
دکتر پرهیزگار ادامه داد: البته این موضوع به معنای بی‌فایده بودن همه 
مکمل‌های مرتبط با سلامت پوست نیست. در برخی شرایط، به‌ویژه در 
افرادی که مدت  یا  نوری خاص هستند  افرادی که دچار حساسیت‌های 
زیادی در معرض نور خورشید قرار می‌گیرند، ممکن است پزشک مصرف 
برخی مکمل‌های آنتی‌اکسیدانی را به عنوان یک اقدام کمکی توصیه کند. 
اما این محصولات تنها بخشی از یک برنامه محافظتی محسوب می‌شوند، 

نه جایگزین آن.
وی با اشاره به اینکه برای محافظت مؤثر از پوست در فصل گرما توصیه 
می‌شود از ضدآفتاب با spf مناسب استفاده شود، بیان کرد: هر دو تا سه 
در  طولانی‌مدت  گرفتن  قرار  از  گردد،  تمدید  ضدآفتاب  یکبار،  ساعت 
معرض نور مستقیم خورشید به‌ویژه در ساعات اوج تابش پرهیز و از کلاه، 

عینک آفتابی و پوشش مناسب استفاده شود.
این عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شیراز در پایان خاطرنشان 
»مکمل‌های  بیشتر  باید  را  خوراکی  ضدآفتاب‌های  نهایت،  در  کرد: 
اگرچه  واقعی.  »ضدآفتاب«  تا  دانست  پوست«  سلامت  به  کمک‌کننده 
برخی از این فرآورده‌ها می‌توانند در کاهش بخشی از آسیب‌های ناشی 
از نور خورشید نقش داشته باشند، اما هنوز هیچ قرصی نتوانسته جایگزین 

استفاده منظم و صحیح از ضدآفتاب‌های موضعی شود.

ضدآفتاب‌های خوراکی؛ حقیقت یا تبلیغ؟ضدآفتاب‌های خوراکی؛ حقیقت یا تبلیغ؟

ایران،  در  گیاهی  فرآورده‌های  شناخته‌شده‌ترین  از  یکی  گلاب، 
بودن  دارا  دلیل  به  غذایی،  صنایع  در  گسترده  کاربرد  بر  علاوه 
ترکیبات زیست‌فعال، مورد توجه پژوهشگران حوزه داروسازی و 

فارماکوگنوزی قرار گرفته است.
علوم  دانشگاه  داروسازی  دانشکده  عمومی  روابط  گزارش  به 
پاسداران، متخصص  اردلان  از وبدا، دکتر  نقل  به  پزشکی شیراز و 
دانشگاه علوم پزشکی شیراز،  فارماکوگنوزی و عضو هیأت علمی 
محمدی گل  گلبرگ‌های  تقطیر  از  گلاب  اینکه  به  اشاره   با 
گیاهی  فرآورده  این  گفت:  می‌آید،  دست  به   )Rosa damascena(
در  مهمی  نقش  می‌توانند  که  است  متعددی  مؤثر  ترکیبات  حاوی 

اثرات زیستی و دارویی آن داشته باشند.
موجود  فرار  ترکیبات  به  گلاب  خواص  عمده  بخش  افزود:  وی 
و  نرول  ژرانیول،  سیترونلول،  جمله  از  محمدی  گل  اسانس  در 
عطر  ایجاد  بر  علاوه  ترکیبات  این  می‌شود.  مربوط  الکل  فنیل‌اتیل 

ویژه گل محمدی، در مطالعات علمی اثرات آنتی‌اکسیدانی، ضدالتهابی و 
ضدمیکروبی از خود نشان داده‌اند.

نتایج  به  اشاره  با  شیراز  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیأت  عضو  این 
استنشاق رایحه گلاب می‌تواند در کاهش  برخی پژوهش‌ها اظهار کرد: 
استرس، اضطراب و افزایش احساس آرامش مؤثر باشد و به همین دلیل از 
فرآورده‌های حاصل از گل محمدی در برخی روش‌های مکمل مراقبت از 

سلامت روان و آروماتراپی استفاده می‌شود.
دکتر پاسداران همچنین به نقش آنتی‌اکسیدان‌های موجود در گلاب اشاره 
کرد و گفت: این ترکیبات با خنثی‌سازی رادیکال‌های آزاد، به محافظت 
از سلول‌های بدن در برابر آسیب‌های اکسیداتیو کمک می‌کنند؛ موضوعی 
که موجب شده گلاب در تولید برخی فرآورده‌های آرایشی و بهداشتی 

نیز مورد توجه قرار گیرد.

تسکین  به  کمک  برای  گلاب  از  نیز  ایران  سنتی  طب  در  افزود:  وی 
برخی ناراحتی‌های گوارشی، ایجاد آرامش و بهبود کیفیت خواب استفاده 
می‌شود، اما بسیاری از این کاربردها همچنان نیازمند انجام مطالعات بالینی 

گسترده‌تر برای تأیید قطعی اثربخشی هستند.
فرآورده‌های  کیفیت  اهمیت  بر  تأکید  با  فارماکوگنوزی  متخصص  این 
نوع گل،  مانند  عواملی  تأثیر  داشت: کیفیت گلاب تحت  اظهار  گیاهی 
از  دارد؛  قرار  مؤثره  ترکیبات  میزان  و  نگهداری  شرایط  تقطیر،  روش 
این رو انتخاب فرآورده‌های استاندارد و دارای مجوز از مراجع ذی‌صلاح 

اهمیت زیادی دارد.
عرق  یک  تنها  گلاب  کرد:  خاطرنشان  پایان  در  پاسداران  دکتر 
شیمیایی  ترکیبات  با  طبیعی  فرآورده‌ای  بلکه  نیست،  گیاهی خوش‌عطر 
ارزشمند است که همچنان موضوع تحقیقات علمی در حوزه داروسازی، 

فارماکوگنوزی و علوم سلامت به شمار می‌رود.

گلاب؛ از گل محمدی تا ترکیبات موثر داروییگلاب؛ از گل محمدی تا ترکیبات موثر دارویی

اضطراب امتحان، اگرچه تا حدی طبیعی است، اما در صورت شدت یافتن 
می‌تواند عملکرد ذهن، تمرکز و یادآوری مطالب را مختل کند و موجب 
شود دانشجو با وجود آمادگی علمی، نتواند توانایی واقعی خود را در جلسه 

امتحان نشان دهد.
به گزارش روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی 
دانشکده  مشاور  و  روان‌شناسی  متخصص  رحیمی«  »الهام  دکتر  شیراز، 
داروسازی شیراز، با اشاره به تجربه رایج بسیاری از دانشجویان در زمان 
امتحان، گفت: بسیاری از افراد هنگام مطالعه مطالب را به‌خوبی به خاطر 
اما با ورود به جلسه امتحان احساس می‌کنند ذهنشان »قفل«  می‌سپارند، 
شده و نمی‌توانند پاسخ سؤالات را به یاد بیاورند؛ در حالی که پس از پایان 

آزمون، پاسخ‌ها دوباره به ذهنشان بازمی‌گردد.
و  شناختی  هیجانی،  واکنش  نوعی  امتحان  اضطراب  اینکه  بیان  با  وی 
از اضطراب  اندکی  میزان  افزود:  ارزیابی است،  به موقعیت‌های  جسمانی 
اما زمانی که  انگیزه شود،  افزایش هوشیاری، تمرکز و  می‌تواند موجب 
شدت آن از حد مطلوب فراتر رود، عملکرد شناختی فرد را مختل کرده و 

احتمال فراموشی، کاهش تمرکز و بروز اشتباه را افزایش می‌دهد.
دکتر رحیمی با اشاره به نقش حافظه فعال در یادآوری مطالب، اظهار کرد: 
افکار نگران‌کننده‌ای مانند »اگر قبول نشوم چه می‌شود؟« یا »حتماً امتحان 
را خراب می‌کنم« بخشی از ظرفیت حافظه فعال را اشغال می‌کنند و در 

نتیجه، توانایی مغز برای بازیابی اطلاعات کاهش می‌یابد.
وی ادامه داد: از نظر زیستی نیز اضطراب باعث فعال شدن دستگاه عصبی 
کورتیزول  و  آدرنالین  مانند  استرس  هورمون‌های  ترشح  و  سمپاتیک 
می‌شود که می‌تواند با علائمی همچون تپش قلب، تعریق، لرزش دست، 
خشکی دهان، تنفس سریع و افت تمرکز همراه باشد و فرآیند یادآوری 

اطلاعات را با اختلال مواجه کند.
این متخصص روان‌شناسی، کمال‌گرایی، ترس از شکست، نگرانی درباره 
قضاوت دیگران و اهمیت بیش از حد دادن به نتیجه امتحان را از عوامل 
تشدیدکننده اضطراب امتحان دانست و تأکید کرد: خبر خوب این است 
که اضطراب امتحان با استفاده از راهکارهای علمی قابل مدیریت است.

دکتر رحیمی، مطالعه منظم، مرور تدریجی مطالب، شرکت در آزمون‌های 

از  پرهیز  و  کافی  آب  مصرف  مناسب،  تغذیه  کافی،  خواب  آزمایشی، 
مصرف بیش از اندازه نوشیدنی‌های کافئین‌دار را از مهم‌ترین عوامل مؤثر 

در کاهش اضطراب و بهبود عملکرد ذهن برشمرد.
منفی  افکار  اصلاح  آرام،  و  عمیق  تنفس  تمرین‌های  انجام  همچنین  وی 
مؤثر  راهکارهای  از  را  واقع‌بینانه  افکار  با  آن‌ها  کردن  جایگزین  و 

روان‌شناختی برای کنترل اضطراب امتحان عنوان کرد.
مشاور دانشکده داروسازی شیراز با اشاره به خدمات مشاوره‌ای دانشگاه 
گفت: دانشجویانی که اضطراب امتحان به‌طور مکرر موجب افت عملکرد 
با  می‌توانند  می‌شود،  آن‌ها  برای  قابل‌توجه  ناراحتی  ایجاد  یا  تحصیلی 
مراجعه به دفاتر مشاوره مستقر در دانشکده‌ها و مدیریت مشاوره دانشگاه 
از خدمات تخصصی بهره‌مند شوند.وی خاطرنشان کرد: درمان‌های مبتنی 
بر شواهد، به‌ویژه درمان شناختی ـ رفتاری )CBT(، آموزش مهارت‌های 
اضطراب  کاهش  برای  روش‌ها  مؤثرترین  از  ذهن‌آگاهی،  و  آرام‌سازی 

امتحان هستند.
امتحان،  از  پیش  اضطراب  احساس  کرد:  تأکید  پایان  در  رحیمی  دکتر 
تجربه‌ای طبیعی است، اما آنچه اهمیت دارد، شیوه مدیریت این اضطراب 
است؛ چراکه با آمادگی مناسب، اصلاح افکار ناکارآمد و بهره‌گیری از 
راهکارهای علمی، می‌توان از »قفل شدن ذهن« پیشگیری کرد و عملکرد 

واقعی خود را در جلسه امتحان به نمایش گذاشت.

اضطراب امتحان چگونه باعث »قفل شدن ذهن« می‌شود؟اضطراب امتحان چگونه باعث »قفل شدن ذهن« می‌شود؟

کم‌تحرک،  افراد  در  شایع  عوارض  از  یکی  بستر،  زخم  یا  فشاری  زخم 
مناسب  تغذیه‌ای  اصول  رعایت  که  است  بستری  بیماران  و  سالمندان 
می‌تواند نقش مهمی در پیشگیری از بروز این زخم‌ها و تسریع روند ترمیم 

آن‌ها داشته باشد.
علوم  دانشگاه  غذایی  علوم  و  تغذیه  دانشکده  عمومی  روابط  گزارش  به 
پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شیراز، »مهسا رضائی« کارشناس ارشد 
تغذیه بالینی دانشکده تغذیه و علوم غذایی دانشگاه علوم پزشکی شیراز، با 
اشاره به اینکه زخم فشاری در اثر فشار مداوم بر نواحی دارای برجستگی 
استخوانی ایجاد می‌شود، گفت: کاهش خون‌رسانی به پوست و بافت‌های 
اختلال در  این زخم‌ها است و بی‌تحرکی،  ایجاد  زیرین، مهم‌ترین عامل 
به  بروز آن  در  مؤثر  از عوامل  ادرار  بی‌اختیاری  و  گردش خون، چاقی 

شمار می‌روند.
وی افزود: سالمندان، بیماران مبتلا به اختلالات عصبی، افراد دچار زوال 
عقل و بیمارانی که توانایی جابه‌جایی بدن خود را ندارند، بیش از سایرین 

در معرض ابتلا به زخم فشاری قرار دارند.
و  ایجاد  روند  سوءتغذیه  اینکه  بیان  با  بالینی  تغذیه  ارشد  کارشناس  این 
ترمیم زخم‌های فشاری را تحت تأثیر قرار می‌دهد، اظهار کرد: دریافت 
کافی انرژی و پروتئین نقش مهمی در پیشگیری از ایجاد این زخم‌ها و 
تسریع روند بهبود آن‌ها دارد و به همین دلیل وضعیت تغذیه‌ای بیماران 

باید به‌طور ویژه مورد توجه قرار گیرد.

رضائی با تأکید بر اهمیت مصرف پروتئین‌های باکیفیت، آرژنین، روی، 
اسیدهای چرب امگا۳ و ویتامین‌های A و C، گفت: این مواد مغذی در 
است  بهتر  و  دارند  مؤثری  نقش  بافت‌ها  بازسازی  و  زخم  ترمیم  فرآیند 
از طریق یک رژیم غذایی متعادل تأمین شوند. در صورت ناکافی بودن 
تغذیه  متخصص  نظر  با  تنها  باید  مکمل‌ها  از  استفاده  نیز  غذایی  دریافت 

انجام شود.
وی، لبنیات، گوشت، ماهی، مرغ، تخم‌مرغ، حبوبات و مغزها را از منابع 
ماهی‌های چرب، گردو،  افزود: مصرف  و  معرفی کرد  پروتئین  مناسب 
تخم کتان، سبزی‌ها، میوه‌ها، مرکبات، کیوی، هویج، اسفناج و سایر منابع 

ویتامین‌ها و مواد معدنی نیز می‌تواند به روند ترمیم زخم کمک کند.
کارشناس ارشد تغذیه بالینی دانشکده تغذیه و علوم غذایی دانشگاه علوم 
پزشکی شیراز همچنین بر نوشیدن مایعات کافی در طول روز تأکید کرد 
بالا،  فشار خون  دیابت،  مانند  مزمن  بیماری‌های  به  افرادی که  و گفت: 
ضمن  باید  هستند،  مبتلا  خون  چربی  اختلالات  یا  کلیوی  بیماری‌های 
متخصص  نظر  با  را  تغذیه‌ای  برنامه  خود،  غذایی  محدودیت‌های  رعایت 

تغذیه تنظیم کنند.
مراقبت‌های  کنار  در  مناسب  تغذیه  کرد:  خاطرنشان  پایان  در  رضائی 
پیشگیری و درمان زخم‌های  اصلی  ارکان  از  پرستاری، یکی  و  پزشکی 
فشاری است و توجه به آن می‌تواند به بهبود کیفیت زندگی بیماران و 

کاهش عوارض ناشی از این زخم‌ها کمک کند.

تغذیه مناسب؛ عامل مؤثر در پیشگیری و بهبود زخم فشاری )زخم بستر(تغذیه مناسب؛ عامل مؤثر در پیشگیری و بهبود زخم فشاری )زخم بستر(


