
9بهداشت و سلامت
گروه بهداشــت و سلامت- 
میلیون هــا نفــر در سراســر جهان 
از کوویــد ۱۹ طولانــی مدت رنج 
می برنــد اما اطلاعات کمی در مورد 

این بیماری موجود است.
اگرچه تحقیقات اخیراً چندین 
نظریه برای علت آن ارائه کرده است. 
تخمین زده می شود که بین ۱۰ تا ۲۰ 
درصد از افرادی که به ویروس کرونا 
مبتلا می شوند، ماه ها پس از بهبودی 
از این بیماری، علائم طولانی مدت 
کووید ۱۹ )که بیشتر آن ها خستگی، 
تنگی نفس و کاهش وضوح ذهنی یا 
مه مغزی( دارند. موسسه سنجش و 
ارزیابی ســلامت )IHME( مستقر 
در ایــالات متحده تخمین می زند که 
نزدیک به ۱۴۵ میلیون نفر در سراسر 
جهان حداقل یکی از این علائم را در 

سال های ۲۰۲۰ و ۲۰۲۱ داشته اند.
 IHME بر اســاس مدل سازی
بــرای ســازمان بهداشــت جهانی 
)WHO( کــه در اوایل ماه جاری 
منتشر شد ، تنها در اروپا ، ۱۷ میلیون 
نفر حداقل ســه ماه پــس از ابتلا به 

بیماری کووید دچار بوده اند.
هانــس کلوگه، مدیر ســازمان 
جهانــی بهداشــت در اروپا، گفت: 
این میلیون هــا نفــر نمی توانند در 
ســکوت از علائم کرونا رنج ببرند 

و از محققان جهان خواســت تا برای 
کســب اطلاعات بیشتر در مورد این 

بیماری سریع عمل کند.
محققان در حــال رقابت برای 
رسیدن به نتیجه بوده اند ، اما مجموعه 
گسترده و ناهماهنگی علائم، مسائل 

را پیچیده کرده است.
بر اساس مطالعه دانشگاه کالج 
لندن، تاکنــون بیش از ۲۰۰ علامت 
مختلف به کووید ۱۹ طولانی مدت 

نسبت داده شده است.
اولیویــه روبینــو ، هماهنــگ 
کننده طولانی مــدت کووید ۱۹ در 
آژانس تحقیقات بیماری های عفونی 
نوظهور فرانسه ، گفت: هیچ علامتی 
مختــص کوویــد ۱۹ طولانی مدت 
نیست ، اما ویژگی های خاصی دارد 
که در نوسان است. او به خبرگزاری 
فرانسه گفت: خستگی در پس زمینه 
این بیماران باقی می ماند ، در حالی که 
به نظر می رســد علائم پس از تلاش 
فکری یا فیزیکی تشدید می شوند و 
با گذشــت زمان کمتر می شوند.در 
اروپا، ۱۷ میلیون نفر در ســال ۲۰۲۰ 
به مدت حداقل سه ماه علائم کووید 

۱۹ طولانی داشتند.
بــه گفتــه IHME، یکــی از 
مطالبــی که ما می دانیم این اســت، 
افــرادی که موارد اولیه شــدیدتری 

داشتند ، از جمله نیاز به بستری شدن 
در بیمارستان، بیشتر در معرض ابتلا 
به کووید ۱۹ طولانی مدت هســتند. 

محققــان چندیــن ســرنخ را دنبال 
می کنند تــا بدانند دقیقــاً دلیل این 

وضعیت چیست.

مطالعــه ای که در ماه ســپتامبر 
در ژورنــال بیماری هــای عفونــی 
بالینی منتشــر شــد، نشــان داد که 

پروتئین اســپایک کووید ۱۹ کلیدی 
که ویروس را به ســلول های بدن راه 
می دهد - هنوز یک ســال کامل پس 
از عفونت در بیماران وجود دارد. به 
گفته محققان، این یافته نشان می دهد 
که مخازن ویروسی ممکن است در 
برخی افــراد باقی بمانــد و به طور 
بالقوه باعث التهاب شود که می تواند 
منجر به علائم طولانی مدت مشــابه 

کووید ۱۹ شود. 
اگر این فرضیه درســت باشد، 
می توان آزمایشی برای شناسایی آن 
ایجاد کرد، که به طــور بالقوه منجر 
بــه یکی از اهداف بزرگ و دســت 
نیافتنــی تحقیقــات طولانی کووید 
۱۹ برای تشخیص این بیماری شود. 
با این حال، یافته های آن ها توســط 
تحقیقات دیگر تأیید نشــده است و 
چندین علت دیگر نیز مطرح شــده 

است.
یکــی از تئوری های اصلی این 
است که آسیب بافتی ناشی از موارد 
شــدید کووید ۱۹، باعــث اختلال 

پایدار در سیستم ایمنی بدن می شود.
اطلاعات دیگری نشان می دهد 
کــه عفونــت اولیــه باعــث ایجاد 
لخته هــای خونی ریز می شــود که 
می توانــد به علائــم طولانی کووید 

۱۹مرتبط باشد.
با این حــال رابینو گفت: برای 
هر یک از این فرضیه ها ، داده ها هنوز 
خیلی اطمینان بخش نیستند.محققان 
در حــال رقابت بــرای یافتن علت 

طولانی مدت کووید ۱۹ هستند.
وی افــزود: مــا نمی خواهیم 
دلیــل واحدی برای توضیح طولانی 
مــدت کووید ۱۹ پیــدا کنیم.دلایل 
ممکن است انحصاری نباشند. آن ها 
می توانند در یــک فرد به هم مرتبط 
باشــند یا در افراد مختلف متفاوت 
باشــند.راه برای درمان این بیماری 
نیز مبهم باقی مانده اســت.در ســال 
 Hotel-Dieu گذشته ، بیمارستان
در پاریــس یــک دوره درمانی نیم 
روزه را به بیماران مبتلا به کووید ۱۹ 

طولانی ارائه می دهد.

بریژیــت رانکه، کــه پروتکل 
درمانی موســوم به CASPER را 
اجرا می کند، گفــت: بیماران با یک 
متخصص بیماری های عفونی ، یک 
روانپزشــک ، ســپس با یک پزشک 
متخصص در توانبخشــی ورزشی 

ملاقات می کنند.
در تجربــه تیــم ، اکثــر علائم 
را می توان به ســندرم های جســمی 
عملکــردی نســبت داد.این علائم 
دســته ای از اختــلالات مزمن مانند 
خستگی مزمن و فیبرومیالژیا هستند 
کــه علت مشــخصی ندارند. رانکه 
گفت: اغلب درمان شناختی رفتاری 
برای این سندرم ها استفاده می شود و 
برای درمان طولانی مدت کووید ۱۹ 
در کنــار فعالیت بدنی تحت نظارت 
استفاده می شود. اوگفت: بیماران سه 
ماه بعد بازگردانده می شــوند و اکثر 
آن هــا بهتر هســتند. بیش از نیمی از 
آن ها می گویند که درمان شده اند. اما 
حدود ۱۵ درصد به هیچ وجه بهبود 

نیافتند.

نزدیک به ۱۴۵ میلیون نفر در جهان حداقل یک علامت طولانی مدت کووید ۱۹ را داشتند.

درمان قطعی کووید ۱۹ مانند 
یک راز باقی مانده است

گروه بهداشــت و ســلامت-
کودکان بیــش از هر چیز به غذا، لباس 
و سرپناه و همچنین مقدار کافی خواب 
نیاز دارند. علاوه بر این برخی از والدین 
نگران بی اشتهایی کودکان خود هستند. 
بی اشــتهایی یک اختــلال غذا 
خوردن اســت که با مصرف بســیار 
کــم غذا یا فعالیت بدنــی بیش از حد 
مشخص می شود. اغلب ناشی از ترس 
از افزایــش وزن و تصویــر مخدوش 
بدن است. بی اشتهایی می تواند منجر 
بــه بروز علائم شــدیدی مانند توقف 
رشــد، تحلیل استخوان، آسیب به اندام 
هــای اصلی مانند قلــب و حتی مرگ 
شود.  کودک مبتلا به بی اشتهایی ممکن 
است گرسنگی خود را ابراز نکند یا در 
زمان معین بــه اندازه کافی مواد غذایی 
مصرف نکند. این مساله می تواند بر وزن 
کودک اثر بگذارد. در این حالت بیشترین 
نگرانی والدین در ارتباط با رشد کودک 
خود است. علت بی اشتهایی در کودکان 
مشــخص نیست اما به نظر می رسد که 
ژنتیــک و دنیای اطــراف آن ها در این 

اختلال نقش دارند.
عوامل خطر

بی اشــتهایی می توانــد هم در 
دختران و هم در پسران رخ دهد، اما در 
دختران بسیار شایع تر است. مواردی که 
خطر بی اشتهایی کودک را افزایش می 

دهد عبارتند از:
- سابقه خانوادگی اختلالات خوردن

- عزت نفس پایین
- انگیزه شدید برای کمال

- ترس از اضافه وزن
- احساس فشار برای لاغری 

- اختلالات خلقی، مانند اضطراب، یا 
ویژگی های وسواسی

- سابقه کودک آزاری عاطفی یا جنسی
یکــی از بهتریــن اقداماتــی که 
والدین می توانند برای کمک به بهبودی 
فرزندشان انجام دهند، ارائه حمایت و 
محبت بی قید و شرط به فرزند قبل، در 
طول و بعد از درمان بی اشتهایی است. 
در این گزارش بــه راهکارهایی برای 
درمان بی اشتهایی کودکان اشاره شده 

است.
۱. عادات غذایی ســالم برای 

کودک خود داشته باشید
بگذاریــد کــودک شــما میزان 
غذایش را خــودش انتخاب کند. غذا 
را در بشــقاب  های کوچک سرو کنید 

و به آنها این فرصت را بدهید 
تا برای غذای بیشــتر 

از شــما درخواست 
کنند. با مــــشاوره 
تغذیــه می توان یک 

برنامه غذایی مفید 
و مقــوی بــرای 
کودکان تهیه کرد که 

های  ویتامین  تمامی 

مورد نیاز بدن کودکان را تامین نماید.
۲. برای فرزنــد خود الگوی 

خوبی باشید
برای این کــه فرزندتان را به غذا 
خوردن تشویق کنید، لازم است است 
برای کودک خود الگوی خوبی باشید. 
در صورتی که تمــام اعضای خانواده 
انواع غذاهای ســالم را مصرف کنند، 
کــودک نیز به خوردن آن ها تشــویق 
می شــود و سعی می کند مزه ی آن ها را 

امتحان کند.
۳. از غذا خوردن لذت ببرید

اگر غذا خوردن لذت بخش باشد، 
کودک شما تمایل بیشتری برای آن دارد؛ 
صحبت کردن در مورد مسائل منفی و 
اســتدلال گویی را در زمان صرف غذا 
کنار بگذارید. بهتر اســت در زمان غذا 
خــوردن تمام اعضای خانواده دور هم 
جمع شــوند و محیط شــادی را برای 
کودک ایجاد کنند. هنگام غذا خوردن 
از بحث و دعوا کردن بپرهیزید. 
با تهیه غــذاهایی که کودکان 
دوست دارند میل و اشتهای آنان 
را تحریک نمایید تا به خوبی غذا 

بخورند.
۴. فعالیت جسمانی

ورزش کردن 

دارای فواید بسیاری برای کودک است. 
فعالیت جسمانی باعث مصرف انرژی 
در بدن می شــود. مصرف انرژی باعث 
تحریک دستگاه گوارش شده و اشتهای 
کــودک را افزایش می دهــد. معمولاً 
کودکانــی که به مقــدار زیادی ورزش 
می کنند و دارای فعالیت های جسمانی 
زیادی هستند به ندرت دچار بی اشتهایی 

می شوند.
۵. تأثیــر دمــای محیط بر 

اشتهای کودک 
دمای محیط بر اشتهای بزرگسالان 
و کودکان تأثیر دارد. معمولاً کودکان در 
فصل تابستان و در هوای گرم بی اشتها 
می  شوند. در حالی که به نظر می رسد در 
زمستان و در هوای سرد اشتهای کودکان 
افزایــش پیدا می کنــد. دمای محیط بر 
میزان انرژی مصرف شــده جهت گرم 
نگه داشــتن بدن اثر می گذارد. با خنک 
نگه داشتن دمای محیط، فرایند سوخت 
و ســاز بدن کودک با ســرعت طبیعی 
انجام می شود و در نتیجه اشتهای کودک 

افزایش پیدا می کند.
۶. مصــرف روی جهت رفع 

بی اشتهایی کودک
مصرف عنصر روی جهت بهبود 
عملکرد گوارش ضروری اســت. در 
صورتــی که میزان اســید کلریدریک 
در معــده طبیعی باشــد، فرایند هضم 
غــذا تنظیم می شــود. در کنار مصرف 
مواد غذایی حاوی روی، طبق دســتور 
پزشک متخصص کودکان، می توان از 

مکمل های روی نیز استفاده کرد.

گروه بهداشت و سلامت- خیره شدن بی وقفه به صفحه کامپیوتر می تواند منجر 
به خشکی، تحریک، خستگی چشم و سردرد شود. کارشناسان، قانون ۲۰-۲۰-۲۰ را 
از مدت ها قبل پیشنهاد کرده اند. اکنون، محققان انگلیسی سودمندی آن را در مطالعه ای 
تأیید کرده اند که از نرم افزار ویژه ای برای بررسی چشم شرکت کنندگان به مدت دو 
هفته استفاده می کرد. »جیمز ولفسون«، نویسنده این مطالعه از دانشگاه استون انگلیس، 
گفت: »اگرچه ما از نرم افزار پیچیده ای استفاده می کردیم، اما برای دیگران آسان است 
که با تنظیم یک تایمر روی تلفن خود یا دانلود یک برنامه یادآور، این قاعده را تکرار 
کنند. این یک راه ساده برای استراحت دادن منظم به چشمانتان است.« افراد زیادی هر 
روز برای کار پشت کامپیوتر می نشینند. به گفته محققان، حداقل نیمی از آن ها دارای 
نوعی فشار دیجیتالی چشم هستند که ممکن است به این دلیل باشد که انسان ها معمولاً 
حدود ۱۵ بار در دقیقه پلک می زنند، اما وقتی به صفحه نمایشگر ها نگاه می کنند این 

میزان تقریباً نصف می شود. صرف تنها ۲۰ ثانیه برای تمرکز در جای دیگر به اندازه کافی 
طولانی است تا چشم ها آرام شوند و فشار کاهش یابد. برای مطالعه جدید، محققان ۲۹ 
شرکت کننده که دچار فشار چشم بودند، را بررسی کردند. شرکت کنندگان در مطالعه 
از لپ تاپ های خوشان استفاده کردند، که محققان نرم افزاری را بر روی آن ها نصب 
کرده بودند که به آن ها امکان می داد جهت نگاه کاربران را هر چند ثانیه یکبار تحت 
نظر داشته باشند. این نرم افزار به گونه ای طراحی شده است که هر ۲۰ دقیقه یک پیام 
را فلش می کند و از کاربران می خواهد که ۲۰ ثانیه استراحت کنند و به هر هدفی در 
فاصله ۲۰ فوتی نگاه کنند. محققان علائم فشار دیجیتالی چشم شرکت کنندگان را قبل 
و بعد از دو هفته استفاده از این برنامه یادآور اندازه گیری کردند. آن ها یک هفته پس از 
پایان مطالعه دوباره مورد ارزیابی قرار گرفتند. علائم چشم مانند خشکی، حساسیت 

و ناراحتی به طور قابل توجهی کاهش یافته بود.

راهکارهایی برای درمان بی اشتهایی کودکان

قانون ۲۰-۲۰-۲۰ برای رفع خستگی چشم ها

محققــان متذکر شــدند که این پــروژه ماهیت مشــاهده ای داشــت، به ایــن معنی که 
آن هــا نمی تواننــد در مــورد علــت و معلــول نتیجه گیری محکمی داشــته باشــند. 
نویســندگان مطالعــه اذعــان می کننــد که در حــال حاضــر، نمی توانند ایــن احتمال 
را رد کننــد کــه نتایج آن هــا نتیجه عوامل دیگری اســت کــه اندازه گیــری نکرده اند.

گروه بهداشــت و ســلامت-
محققان دانشگاه "ماکس پلانک" به 
بررســی اثرات پیاده روی در طبیعت 
بر بخش خاصی از مغز که با احساس 
اســترس ارتبــاط دارد پرداخته  و به 

نتایج مثبتی دست یافته اند.
تاریــخ حیــات بشــر عمدتاً 
در محیط هــای روســتایی همــراه 
بــا مناظــر طبیعــی و علفزارهای 
گرمسیری وسیع و دره  رودخانه های 
جنگلــی که میلیون ها ســال میزبان 
 اجــداد ما بوده اند، ســپری شــده 

است.
در مقابــل آن، شــهرها نوعی 
زیســتگاه خشــک و زمخت جدید 
هستند، زیستگاهی که به رغم مزایای 
فراوانــی که دارند اغلب ســلامت 
روان ما را تحت فشــار قرار می دهد. 
تحقیقــات انجام شــده، محیط های 
شهری را با افزایش خطر اضطراب، 
افسردگی و سایر مشکلات سلامت 
روان از جمله اســکیزوفرنی مرتبط 

دانسته اند.

خوشــبختانه، پژوهش هــا به 
یک راه حل نیز اشــاره داشته اند که 
بازدیــد از طبیعت وحشــی، حتی 
به طور مختصر مفید اســت. چنین 
کاری با مجموعــه ای از فواید برای 
ســلامت روحی و جسمی، از جمله 
کاهش فشار خون، کاهش اضطراب 
و افســردگی، بهبــود خلــق و خو، 
تمرکــز بهتر، خواب بهتــر، حافظه 
 بهتــر و بهبــودی ســریع تر همراه 

است.
مطالعات متعددی از ارتباط این 
دو حمایت کرده اند، اما ما هنوز موارد 
زیادی برای یادگیری داریم. آیا فقط 
قدم زدن در جنــگل می تواند جرقه 
تمام این تغییرات مفید در مغز باشد؟ 
و اگر پاســخ بله است، چگونه چنین 

اتفاقی رخ می دهد؟
یکــی از نواحی خــوب برای 
جســتجوی ســرنخ  بخش آمیگدال 
مغز است. آمیگدال ساختار کوچکی 
در مرکــز مغز بوده کــه در پردازش 
استرس، یادگیری احساسی و پاسخ 

ستیز یا گریز نقش دارد.
تحقیقــات نشــان می دهد که 
آمیگــدال در هنگام بروز اســترس 
در میان ســاکنان روستاها نسبت به 
ساکنان شهرها فعالیت کمتری دارد، 
اما این لزوماً به این معنی نیســت که 
زندگی روستایی باعث ایجاد چنین 
اثری می شــود. شــاید این موضوع 
برعکس باشــد و افرادی که به طور 
طبیعــی این ویژگی را دارند بیشــتر 
مناطق روســتایی را بــرای زندگی 

برمی گزینند.
برای پاسخ به این سوال، محققان 
موسسه توسعه انسانی ماکس پلانک 
مطالعه جدیــدی را این بار با کمک 
تصویرســازی تشــدید مغناطیسی 

کارکردی)fMRI( انجام دادند.
آنها از ۶۳ داوطلب بزرگســال 
ســالم کمــک گرفتنــد و از آنهــا 
خواســتند تا پرسشــنامه هایی را پر 
کنند، یــک فعالیت مربوط به حافظه 
انجــام دهند و در حین پاســخ دادن 
به ســؤالاتی که برخــی از آنها برای 

ایجاد استرس اجتماعی طراحی شده 
بود، تحت اســکن های اف ام آرآی 
قــرار بگیرند. به شــرکت کنندگان 
گفته شــد که این در مطالعه اســکن 
ام آرآی و پیاده روی انجام می شــود، 
 امــا آنها از هــدف تحقیقات بی خبر 
بودنــد. داوطلبــان ســپس به طور 
تصادفی در یک مکان شــهری)یک 
منطقه خرید شلوغ در برلین( یا یک 
مکان طبیعی)جنگل ۳۰۰۰ هکتاری 
گرونوالــد برلین( بــرای مدت یک 

ساعت، به پیاده روی پرداختند.
محققــان از آنها خواســتند که 
مســیر خاصی را در هــر دو مکان، 
بدون خارج شدن از مسیر یا استفاده 
از تلفــن همراه در طول مســیر طی 

کنند. 
پــس از پیــاده روی، هــر یک 
از شــرکت کنندگان یــک اســکن 
و  داد  انجــام  دیگــر  اف ام آرآی 

پرسشنامه دیگری را پر کرد.
محققــان گــزارش دادنــد که 
اسکن های اف ام آرآی کاهش فعالیت 

در آمیگــدال را پس از پیاده روی در 
جنگل نشــان دادند، کــه از این ایده 
حمایت می کند که طبیعت می تواند 
اثــرات مفیدی را بــر مناطق مغزی 
درگیر با اســترس ایجاد کند و ظاهراً 
این تاثیرات تنها در عرض ۶۰ دقیقه 

اتفاق می افتد.
 Simone(کوهــن ســیمون 
Kühn(، رئیــس بخــش علــوم 
اعصاب محیطی در موسســه ماکس 
پلانــک، می گوید: نتایــج از فرضیه 
وجــود رابطه مثبت بیــن طبیعت و 

سلامت مغز حمایت می کند.
شرکت کنندگانی که در جنگل 
پیاده روی کردند نیز نسبت به افرادی 
که پیاده روی شهری داشتند، توجه و 
لذت بیشتری از پیاده روی را گزارش 
دادند، یافته ای که با نتایج اف ام آرآی 
و همچنیــن تحقیقات قبلی مطابقت 
داشــت.محققان همچنیــن به مورد 
جالبی در مورد افرادی که در شــهر 
پیــاده روی می کردنــد، برخوردند. 
اگرچــه فعالیت آمیگــدال این افراد 

مانند کسانی که در طبیعت پیاده روی 
کــرده بودند کاهش نیافــت، اما به 
رغــم اینکه یک ســاعت را در یک 
محیط شهری شلوغ گذرانده بودند، 
عملکــرد این بخش افزایشــی هم 

نداشت.
البتــه این بدان معنی نیســت 
که قــرار گرفتن در محیط شــهری 
نمی تواند باعث ایجاد استرس شود، 
اما ممکن اســت نشــانه مثبتی برای 
ســاکنان شهر باشد. شاید حضور در 
محیط های شــهری اثر استرس زای 

کمتری نســبت به آنچه مطالعات 
دیگر نشــان می دهــد ایجاد کند 

یا شــاید این اضطــراب به عوامل 
خاصی بســتگی دارد که در خیابان 

برلین وجود نداشته است.
در هر صــورت، مطالعه جدید 
برخــی از واضح ترین شــواهدی 
را ارائــه می کند که نشــان می دهد 
فعالیت بخش مرتبط با استرس مغز 
را می تــوان با قــدم زدن در طبیعت 

کاهش داد.

در مورد بیماری مینیر چه می دانید؟تنها ۱ ساعت طبیعت گردی بر عملکرد مغز اثر می گذارد
گروه بهداشــت و ســلامت- بیماری مینیر یک نوع اختلال در گوش 
داخلی اســت که احتمال ابتلا به آن در مردان ســیگاری و چاق بیشتر از سایر 

افراد است.
 journal of Clinical Medicine مطالعــه ای تازه کــه در مجلــه
منتشر شده، نشان داده است که سیگار کشیدن در مردان با خطر بالای ابتلا به 
بیماری مینیر )MD( مرتبط است، اختلالی در گوش داخلی که ممکن است 
شــنوایی و تعادل را به درجات مختلف تحت تاثیر قرار دهد. بیماری مینیر با 
دوره های سرگیجه، وزوز گوش و کاهش شنوایی پیشرونده، معمولاً در یک 
گوش مشخص می شود. دکتر یونگ کیم و همکارانش از دانشگاه CHA در 
سئونگنام کره جنوبی، رابطه بین سیگار کشیدن، مصرف الکل، چاقی و بیماری 

مینیر را در جمعیت بالای ۴۰ سال مورد بررسی قرار دادند.
در این تحقیق، مشخص شد که کمبود وزن با احتمال کمتری برای ابتلا 
به بیمار مینیر مرتبط است. در حالی که سیگار کشیدن رابطه ای قطعی با 
این بیماری داشت و وجود ارتباط بین مصرف الکل و مینیر ثابت نشد.

به طور خاص، این مطالعه نشان داد که سیگار کشیدن در مردان 
بالــغ خطر ابتلا به بیماری مینیر را افزایش می دهد، در حالی که این 
خطر در مردانی که الکل مصرف می کردند کمتر بود. نویســندگان 
توضیــح داده اند: "مطالعه فعلی دانش قبلی ما را در مورد عوامل 
مرتبط بــا بیمار مینیر با ارزیابی همزمان عوامل مختلف ســبک 
زندگی، از جمله ســیگار کشیدن، مصرف الکل و چاقی بهبود 
بخشــید. از آنجا که این عوامل قابل تغییر هستند، اصلاح 
ســبک زندگی می تواند یکی از مدیریت های ارزشمند 

بالینی برای بیماران مبتلا به بیماری مینیر باشد.
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