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  بیماری‌های ناخن و دلایل آن‌ها
را  ســامت  وضعیــت  ناخن‌هــا  ظاهــر 

ســالم  ناخن‌هــای  می‌دهــد.  بازتــاب 

یک‌دســت، بی‌لکه و یک‌رنگ‌انــد و ســطح 

آن‌ها صاف و بدون شــیار و ســوراخ اســت. 

تغییرات شــکل، رنــگ، ضخامــت و بافــت 

ناخن‌هــا، از انــواع بیماری‌هــای ناخن خبر 

می‌دهــد. برخــی از علایــم و نشــانه‌‌های 

ناخــن ناســالم عبارت‎انــد از: فرورفتگــی و 

برجســتگی، تغییــر رنگ، لکه و جدا شــدن 

ناخــن. بیماری‌هــای ناخــن ممکــن اســت 

یــا درپــی آســیب‌های جزئــی رخ بدهــد و 

آن‌چنــان مهــم نباشــد یــا درنتیجــه عوامل 

نگران‌کننده‌ای مانند ســوءتغذیه‌ و بیماری 

‌هــای زمینــه‌ای ایجــاد شــود. بــرای مثــال 

ناخن‌هــای شــکننده اغلــب نشــانه رونــد 

طبیعی پیری اســت. اگر درمــورد تغییرات 

بــا  اســت  بهتــر  نگرانیــد،  ناخن‌هایتــان 

متخصص مراقبت‌‌های بهداشــتی مشورت 

کنیــد تا آن‌هــا دلیــل تغییرات را تشــخیص 

دهند و برنامه درمانی دقیقی ارائه کنند.

  خط‌های بیو
خط‌های بیو، خط‌های افقــی روی ناخــن‌، 

برجســتگی‌ها یا فرورفتگی‌هــای افقی روی 

ناخن‌انــد. ایــن خط‌ها حاکــی از آن اســت 

که رشــد ناخن بــرای مدتــی کند یــا متوقف 

شــده اســت. دلایــل تشــکیل خطــوط بیــو 

عبارت انــد از: اگزما، آســیب‌دیدگی ناخن، 

شــیمی‌درمانی، ســوءتغذیه، تب و اســترس 

مزمن.

ناخن‌ چماقی

ناخن‌ چماقی یــا کلابینــگ ناخن زمانی رخ 

می‌دهد که ناخن‌‌های دست یا پا مانند پشت 

قاشق به سمت داخل خمیده شوند. از آنجایی 

که انحنای ناخن‌ها به‌تدریج و آرام‌آرام ایجاد 

می‌شود ممکن اســت در آغاز مورد توجه قرار 

نگیــرد. در ناخــن‌ چماقــی، ناخن‌ها حالت 

اســفنجی دارند و نوک انگشــتان هم متورم 

بــه نظر می‌رســند. ایــن عارضه اگــر موروثی 

باشــد بی‌ضرر اســت، اما در مواردی نشــانه 

اختلال در عملکــرد قلب، ریه‌، کبــد، روده یا 

معده است.

ناخن قاشقی

ناخن قاشقی یا کویلونیشیا زمانی رخ می‌دهد 

که ناخن‌‌‌ها تخت یا فرورفته‌اند و شکلی شبیه 

داخل قاشــق دارند. این عارضه ممکن است 

به‌دلیل کمبود آهن رخ دهد.

لکه‌‌های سفید ناخن

لوکونیشیا به وضعیتی اطلاق می‌شود که در 

آن لکه‌هــا یا رگه‌های ســفید روی ناخن‌‌‌های 

دســت و پا ظاهر می‌شــود یا کل ناخن سفید 

می‌شــود. دلایــل ایــن عارضــه اغلــب یــا بــه 

مصرف دارویی خاص برمی‌گردد یا درنتیجه 

بیمــاری اســت، امــا ممکــن اســت درنتیجه 

آســیب‌های جزئــی ماننــد جویــدن ناخــن، 

کوبیده‌شدن ناخن به چیزی یا مانیکور هم رخ 

بدهد. انواع مختلفی از لوکونیشیا وجود دارد 

که درنتیجه اختلال‌های ارگانیسمی است.

جداشدن ناخن از بسترش

ایــن پدیــده اونیکولیــز نــام دارد و زمانی رخ 

می‌دهد که سطح رویی و سفت ناخن )صفحه 

ناخن( از بســتر گوشــتی‌اش جدا می‌شود و 

دیگر چسبیده به آن نیست. اونیکولیز ممکن 

است به‌دلیل پســوریازیس )بیماری پوستی 

خودایمنی(، عفونت قارچی یا آسیب‌دیدگی 

باشد، مانند استفاده از اجسام نوک‌تیز حین 

مانیکور ناخن یا تمیز کردن آن‌ها.

جلوگیری  ناخن  بیماری‌های  از  چطور 

کنیم؟

* زمانی ناخن‌‌ها را بگیریــد که نرم‌اند، برای 

مثال، پس از حمام‌کردن.

* ناخن‌های پا را مرتب کوتاه کنید تا مدام به 

کفش‌ برخورد نکنند و آسیب نبینند.

* از تمیزی و خشــکی ناخن‌هایتان مطمئن 

شــوید و با مالیــدن کرم‌هــای مرطوب‌کننده 

انعطاف‌پذیری‌‌شان را حفظ کنید.

* برای کاهش ابتلا به عفونت‌های قارچی در 

مکان‌های عمومی پابرهنه راه نروید.

را  آن‌هــا  و  نجویــد  را  ناخن‌ها‌یتــان   *

نکشید. آن‌ها را با ناخن‌گیر کوتاه کنید.

* برخــی از تغییــرات ناخــن ماننــد شکســته‌ 

شــدن طبیعی‌‌اند، امــا اگــر ایــن تغییــرات 

طولانی‌‌مــدت و رو بــه وخامت‌انــد، حتمــا بــا 

متخصص مراقب‌های بهداشتی مشورت کنید.
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شــاید دیگــر دوره بافت‌برداری‌هــای تهاجمــی بــه ســر آمده 

باشد، زیرا پژوهشگران روش اسکن سه‌بعدی پیشرفته‌ای را 

توســعه داده‌اند که می‌تواند به رصد و تشخیص سرطان روده 

کمک کنــد. هم اکنــون، روش تشــخیصی با خطراتــی برای 

سلامت، از جمله عفونت، همراه است و در میزان تصویربرداری 

از داخل روده بیمــار محدودیت دارد. اما بر اســاس یافته‌های 

دانشمندان در گلاسگو در پژوهشی که برای موسسه پژوهش 

ســرطان بریتانیا انجــام دادنــد، به‌جــای بافت‌بــرداری برای 

تشخیص بیماری، می‌توان از فناوری تصویربرداری دیجیتال 

استفاده کرد. تصویربرداری با استفاده از برش‌نگاری با گسیل 

پوزیترون )پت‌اسکن( برخلاف روش معمول که بافت تومور پس 

از برداشته شدن از بدن بررسی می‌شود، امکان معاینه کل روده 

و بررسی تومورها در داخل بدن را فراهم می‌کند. دکتر دیوید 

لوئیس که هدایت این تحقیق را برعهده داشــته است، گفت: 

»تصویربرداری پت‌اسکن جایگزین نویدبخشی ارائه می‌دهد و 

این قابلیت را دارد تا کل چشم‌انداز سرطان را ارزیابی کند و به 

ما امکان می‌دهد تومورها را در حالی که هنوز در حال رشدند 

با جزئیات بیشــتری بررســی کنیم.« پت‌اســکن‌ها تصویری 

سه‌بعدی از داخل بدن ایجاد می‌کنند و پژوهشگران معتقدند 

انجام چند اســکن در مدت درمان می‌تواند بــه رصد و کنترل 

موثرتر سرطان کمک کند.
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تازه ها

بیشتر بدانیم

دانستنی ها

تازه ها
دوران بافت‌برداری برای تشخیص سرطان روده به سر آمد

چه زمانی گرم کردن غذا با مایکروویو خطرناک است؟
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 هشدار ناخن‌ها
 درباره سلامت ما

ناخن‌ها گاهی اوقات از اوضاع سلامت ما خبر می‌دهند؛ فرورفتگی، 

برجستگی و دیگر تغییرات ناخن‌ها می‌تواند بیانگر عفونت یا بیماری 

باشد که باید آن را جدی گرفت

خواص چای کوهی برای سلامت بانوان

چای کوهی، گیاهی با فواید دارویی فراوان، به خصوص برای ســامت خانم‌هاست. 

البته مهم اســت که پیش از مصرف این چای، برای اطمینان از عدم تداخل دارویی یا 

رژیمی، با پزشک مشورت کنید.

تقویت عضــات رحم| چــای کوهی حاوی آنتی‌اکســیدان‌ها و مــواد معدنی 1 
است که می‌توانند به تقویت عضلات رحم کمک کنند، که این موضوع به کاهش 

مشکلات عضلاتی کمک می‌کند.

کاهش التهابات رحم| خاصیت ضدالتهابی این چای می‌تواند به کاهش التهاب 2 
رحم و تسکین دردهای ماهانه کمک کند.

تنظیــم هورمون‌ها| چای کوهی ممکن اســت در تعادل هورمونــی تأثیرگذار 3 
باشــد که این موضوع  به تنظیم فعالیت‌هــای رحم و بازکنندگی عــادت ماهانه 

کمک می‎کند.

مهار سرطان دهانه رحم| برخی مطالعات نشان داده‌اند که عصاره چای کوهی 4
می‌تواند رشد سلول‌های سرطانی دهانه رحم را کاهش دهد.

درمان کیست تخمدان| اولئیک اسید موجود در چای کوهی می‌تواند به بهبود 5
کیست‌های تخمدانی و تنظیم چرخه قاعدگی کمک ‌کند.

تغییرات شکل، رنگ، ضخامت و بافت ناخن‌های انگشتان ممکن است 
پزشکی

  

حاکی از بیماری باشــد. برخی از این تغییرات طبیعی‌اند، اما برخی 

دیگر ممکن است نشانه زخم، عفونت یا بیماری باشند که مراقبت و 

توصیه پزشــکی را می‌طلبند. از آنجایــی که ناخن‌ها نمــود بیرونی 

سلامت‌اند، توجه به تغییرات ناخن‌، مانند فررفتگی‌ها و برجستگی‌ها اهمیت دارد. با 

رعایــت بهداشــت ناخن‌‌ها و تغذیه مناســب می‌تــوان از برخــی بیماری‌هــای ناخن 

جلوگیری کرد. »وری‌ول‌هلث« در گزارشی به برخی بیماری‌های ناخن و دلایل آن‌ها 

پرداخته است.

خطر افزایش فشار خون با خواب کمتر از 7 ساعت 

پژوهش‌های اولیه نشــان می‌دهد که خــواب کمتر از هفت ســاعت با ۷ درصــد افزایش 

احتمال ابتلا به فشار خون بالا مرتبط اســت. این پژوهش با تحلیل داده‌های بیش از یک 

میلیون نفر از شش کشور گوناگون، نشان  داده است که این احتمال با کمتر از پنج ساعت 

خواب به ۱۱ درصد افزایــش پیدا می‌کند. به گفته این گروه پژوهشــی، هیچ‌گونه تفاوت 

مرتبط با ســن در ارتباط میان میزان خواب و فشار خون بالا مشــاهده نشده است. کاوه 

حســینی، اســتادیار بیماری‌های قلب و عــروق )کاردیولــوژی( در مرکز قلــب تهران در 

ایران، گفت: »هفت تا هشت ساعت خواب، که کارشناسان خواب توصیه می‌کنند، شاید 

برای قلبتان هم بهتر باشــد.« یافته‌های اولیه این پژوهش که در »نشست علمی سالانه« 

کالج کاردیولوژی آمریکا ارائه شــد، همچنین نشــان می‌دهد که زنان ۷ درصد بیشتر از 

مردان در معرض خطر ابتلا به این عارضه قرار دارند. اما حسینی هشدار داد در حالی که 

این تفاوت از لحاظ آماری اهمیت دارد، »اطمینان ندارند که از لحاظ بالینی اهمیت داشته 

باشد«‌ و بر ضرورت تحقیق بیشــتر تاکید کرد. افرادی که در این پژوهش داده‌های آن‌ها 

بررسی شد در آغاز تحقیق به فشار خون بالا مبتلا نبودند و در پنج سال بعدی میزان فشار 

خونشان در محدوده متوسط قرار داشت. ارتباط میان خواب و فشار خون بالا پس از تطبیق 

آماری عواملی مانند خطر ابتلا به بیماری قلبی، جنســیت، تحصیلات، وضعیت مصرف 

دخانیات و وزن به دست آمد. پژوهشگران این تحقیق همچنین توصیه می‌کنند افراد در 

مورد الگوی خوابشان با پزشک صحبت کنند، زیرا پژوهش‌ها نشان داده است عارضه‌هایی 

مانند اختلال‌های تنفسی مرتبط با خواب نیز با بیماری‌های قلبی‌عروقی ارتباط دارد.

برای سال‌های زیادی مایکروویو یکی از وسایل پرکاربرد 

آشپزخانه بوده است، اما درباره هیچ وسیله‌ خانگی به اندازه‌ 

آن بحث وجود نداشته است. جدای از بحث‌های آشپزی، 

سوال مهمی درباره این وسیله وجود دارد: »آیا گرم کردن 

غذا با مایکروویو برای سلامت مضر است«؟

تشعشعات مایکروویو مضر است؟

طبق گفتــه‌ ســازمان جهانی بهداشــت، اســتفاده درســت از 

مایکروویو از نظر تشعشــعات آن هیچ خطری ندارد. اما درباره 

مســائل دیگر مثل این‌که آیا گرم کردن غذا با مایکروویو باعث 

از بین رفتن مواد مغذی می‌شــود، یا این‌که گرم کردن غذا در 

پلاستیک می‌تواند باعث بر هم خوردن تعادل هورمونی شود 

اطلاعات کمتــری وجود دارد. مطالعه‌ جدیدتری که در ســال 

۲۰۲۳ انجام شد، نتایج خوبی برای مایکروویو به همراه داشت. 

محققان تأثیر جوشاندن، بخارپز کردن و گرم کردن با مایکروویو 

روی سبزی‎های مختلف را مقایسه کردند و نتیجه گرفتند که 

مایکروویو برای حفظ مواد مغذی مؤثرترین روش است.

  احتمال ورود پلاستیک به غذا
ما اغلــب غذاها را در ظروف و بســته‌بندی‌های پلاســتیکی با 

مایکروویو گرم می‌کنیم، اما برخی از دانشمندان درباره خطر 

بلعیدن فتالات ]فتالات‌ها گروهی از مواد شــیمیایی هستند 

که بــرای انعطاف‌پذیری پلاســتیک و شکســتن آن اســتفاده 

می‌شــود[ هشــدار می‌دهند. این مواد افزودنی پلاســتیکی 

با قرارگرفتــن در معرض گرمــا می‌توانند تجزیه شــوند و وارد 

غذا شــوند. جومینگ تانگ، استاد مهندســی مواد غذایی در 

دانشگاه ایالتی واشنگتن می‌گوید: »برخی پلاستیک‌ها برای 

مایکروویو طراحی نشده‌اند چون داخلشان پلیمری وجود دارد 

که آن‌ها را نــرم و انعطاف‌پذیر می‌کند، ایــن پلیمرها در دمای 

پایین‌تری ذوب می‌شوند و ممکن است در فرایند مایکروویو، 

اگر دما از ۱۰۰ درجه‌ ســانتی‌گراد )۲۱۲ درجــه‌ فارنهایت( 

فراتر رود، وارد غذا شوند«.

برهم خوردن هورمون‌ها

در مطالعــه‌ انجام‌شــده در ســال ۲۰۱۱، محققــان بیــش از 

۴۰۰ ظرف پلاســتیکی را کــه برای نگه‌داشــتن غذا طراحی 

شــده بودند خریداری کردند و دریافتند که بیشتر آن‌ها مواد 

شــیمیایی برهم‌زننده‌ هورمون را پس می‌دهند. در کودکان، 

فتالات می‌تواند باعث افزایش فشار خون و مقاومت به انسولین 

شود که خطر ابتلا به اختلالات متابولیک مانند دیابت و فشار 

خون بالا را افزایش می‌دهد. همچنین قرار گرفتن در معرض 

این مواد با مشــکلات بــاروری، آســم و اختــال کم‌توجهی-

بیش‌فعالی )ADHD( مرتبط است. لئوناردو ترنساند، استاد 

پزشکی محیط زیست و سلامت جمعیت در دانشکده‌ پزشکی 

دانشــگاه نیویورک می‌گویــد فتالات‌ها همچنیــن می‌توانند 

عملکرد هورمون‌های تیروئید را مختل کنند. این هورمون‌ها 

به ویژه بــرای رشــد مغــز نــوزادان در دوران بــارداری حیاتی 

هستند.

نکته ها

چرا پوست‌مان کاغذی می‌شود؟

شاید برای شما هم پیش آمده باشد در میان‌سالی احســاس کنید بخشی از پوست بدن، 

به‌خصوص پوست پشت دســت‌تان حالت خشــک و کاغذی پیدا کرده است. قرارگرفتن 

طولانی مدت در برابر نور خورشــید بدون کرم ضد آفتاب، دلیل اصلی این اتفاق اســت. 

این آســیب به دلیل تجزیه الاستین پوســت رخ می‌دهد؛ الاستین به پوســت امکان کِش 

آمدن و بازگشت به وضعیت عادی خود را می‌دهد. کسانی‌که به طور مکرر از دستگاه‌های 

برنزه کننده استفاده می‌کنند هم در معرض چنین مشکلی قرار دارند. مراقبت از پوست، 

به‌خصوص در روزهای آفتابی راهی برای پیشگیری از این مشکل است.


