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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

با این راهکار ساده به آسودگی بخوابیدتوصیه  به بیماران خاص قبل از سفر نوروزی
 رئیس اداره بیماری های خاص وزارت بهداشت به 
بیمارانی که قصد صفر نوروزی دارند، توصیه کرد: قبل از 
شروع سفر از وضعیت مرکز درمانی مقصد خود اطلاعات 
کافی داشته باشند، علاوه بر تامین داروهای خود، حتما 
با پزشک خود نیز مشورت کنند تا دچار مشکل نشوند. 
هداوند بیان داشت:  بیماری های هموفیلی، تالاسمی، 
، متابولیسم، سرطان ها و بسیاری  MS، پیوند، دیالیز
از بیماری های قلب وعروقی جزو بیماری های خاص 

کز دولتی و  به حساب می آیند. وی اظهارکرد: تمام مرا
دانشگاهی و بیمارستان ها به شکل شبانه روز در خدمت 
ح سلامت نوروزی به خصوص در  مردم هستند. در طر
شهرهای پر رفت و آمد سعی شده داروهای کافی برای 
بیماران خاص تهیه شود. هداوند مطرح کرد: اورژانس ها 
برای کل بیماری های خاص و صعب العلاج آماده هستند. 
هداوند گفت: بیماران خاص قبل از شروع سفر حتما 

داروهای مخصوص خود را برای ایام سفر تهیه کنند.

بزرگسالان  و  کودکان  گر  ا دریافتند:  محققان    
دهند،  افزایش  را  شدید  تا  متوسط  بدنی  فعالیت 
، مشکل خواب کمتر و خواب  احساس خستگی کمتر
با کیفیت بهتری خواهند داشت. ورزش سبک نیز در 
کارایی و ثبات خواب آنان نقش دارد. برای بزرگسالان، 
ورزش متوسط تا شدید تنها فعالیتی است که به طور 
قابل توجهی با خواب رضایت بخش مرتبط است و 
نشان می دهد که فعالیت بدنی برای سلامت خواب 

بزرگسالان مهم است. فعالیت هایی مانند پیاده روی 
سریع، دویدن، شنا یا دوچرخه سواری که ضربان قلب 
کیفیت خواب را بهبود  شما را بالا می برد، می تواند 
بخشد. اطمینان حاصل کنید که هر شب به اندازه کافی 
بخوابید اما از زیاد خوابیدن اجتناب کنید. به برنامه 
خواب پایبند باشید و بدانید که فعالیت بدنی سبک در 
طول روز، مانند بالارفتن از پله ها یا انجام حرکات کششی 

نیز می توانند به الگوی خواب بهتر شما کمک کنند.

 ارتباط میکروپلاستیک ها با حمله قلبی
 میکروپلاستیک ها در همه جا وجود دارند، حتی در 
ک« که می توانند در رگ ها ایجاد  رسوبات چربی به نام »پلا
و باعث بیماری قلبی و سکته شوند. دکتر »اریک توپول«، 
کالیفرنیا می گوید: محققان ایتالیایی  متخصص قلب در 
ک های مسدودکننده عروق خونیِ  دریافته اند وقتی در پلا
گردن، میکروپلاستیک نیز وجود داشته باشد، خطر حمله 
قلبی، سکته مغزی یا حتی مرگ در افراد چهار و نیم برابر 
ک ها حاوی میکروپلاستیک   بیشتر از مواقعی است که این پلا
نیستند. اریک اظهارکرد: این یافته حیرت انگیز است. من 
بیش از سه دهه است که متخصص قلب هستم و هرگز تصور 
نمی کردم میکروپلاستیک در شریان هایمان داشته باشیم 
و حتی وجود آن باعث تسریع تصلب شرایین شود. انسداد 
گردن، یک علامت  کاروتید در  رگ ها به ویژه شریان های 
خطر شناخته شده برای سکته مغزی و بیماری قلبی است. 
ک مسدود یا باریک  گردن با پلا که شریان های  هنگامی 
گاهی  که  کمتری به مغز جریان می یابد  می شوند، خون 
منجر به سکته مغزی یا حتی مرگ می شود.یکی از درمان ها، 
ک ها با جراحی است. بسیاری از مطالعات  برداشتن پلا
نشان داده اند که ذرات بسیار ریز پلاستیک که برخی از آنها 
با چشم غیرمسلح قابل دیدن نیستند می توانند از طریق 
کنون در  غذا، استنشاق یا پوست وارد بدن انسان شوند و تا
، ادرار و خون یافت شده اند.  جفت، ریه ها، کبد، شیر مادر
متخصصان ایتالیایی برای کشف میکروپلاستیک در رسوبات 
ک هایی که بین سال های  چربی، این ذرات پلاستیکی را در پلا
۲۰۱۹ تا ۲۰۲۰ از عروق گردن ۲۵۷ بیمار برداشته شده بود، 
آزمایش کردند. از این تعداد در ۱۵۰ مورد یا ۵۸ درصد، مقادیر 
قابل اندازه گیری پلی اتیلن و گاهی اوقات پلی وینیل کلراید 
مشاهده شد. محققان با استفاده از آزمایش های شیمیایی 
و میکروسکوپ های الکترونی، ذرات خارجی قابل مشاهده و 

دارای لبه های ناهموار را در رسوبات چربی پیدا کردند. 
التهابدربدن   بروز

مطالعات قبلی نشان داده اند که ذرات میکروپلاستیک 
و نانوپلاستیک می توانند باعث التهاب و سایر اثرات منفی 
در بدن شوند. محققان ایتالیایی نیز نشانگرهای التهابی 
را آزمایش کردند و تعداد بیشتری از آنها را در خون بیمارانی 
که سطوح میکروپلاستیک بالاتری داشتند، یافتند. پس 
۳۴ ماه، میزان حمله  از مطالعه روی بیماران به مدت 
نشانگرهای  دارای  افراد  در  مرگ  و  مغزی  سکته  قلبی، 
میکروپلاستیک و التهابی، چهار و نیم برابر بیشتر از افراد 
فاقد نشانگر بود. پزشکان می گویند یافتن میکروپلاستیک ها 
در رگ های انسان به اندازه کافی نگران کننده بوده است اما 
کنون پیگیری بیماران به مدت سه سال و یافتن افزایش  ا
، بیش از  خطر بیماری و میزان مرگ و میر تا چهار و نیم برابر

قبل این نگرانی را تشدید کرده است.

نکتــــه
 تغذیه افراد مبتلا به آسم باید چگونه باشد؟

 رعایت الگوی غذایی سالم نقش موثری در بهبود 
عملکرد ریوی و کیفیت زندگی بیماران مبتلا به آسم دارد. 
گیردار است که تحت تاثیر  آسم بیماری التهابی مزمن و غیروا
عوامل محیطی و ژنتیکی بروز می کند و در آن مجاری تنفسی 
کنش به محرک ها متورم و باریک می شوند و ممکن است  در وا
حتی مخاط اضافی تولید کند این وضعیت می تواند تنفس را 
دشوار کرده و باعث سرفه، خس خس هنگام تنفس و تنگی 
نفس شود. علت اصلی این بیماری ناشناخته است و مطابق 
مطالعات بروز این بیماری در دو دهه گذشته افزایش یافته 
گزما و آلرژی غذایی در اعضای  است. وجود سابقه آسم، ا
خانواده، احتمال بروز آسم را در سایر اعضای خانواده 
افزایش می دهد. مواجهه با برخی عوامل محیطی همچون 
، آلودگی هوا، آلرژن های استنشاقی نظیر گرده  دود سیگار
ک، عوامل حساسیت زای  گل ها، کپک ها و قارچ ها، گرد و خا
، مو، پوست( و آلاینده های شیمیایی می تواند  حیوانات )پر
منجر به بروز آسم شود. افزایش چشمگیر شیوع آسم در 
بسیاری کشورها نشان می دهد که عوامل محیطی مرتبط 
با سبک زندگی نقش مهمی در علل این بیماری دارد. به هم 
کسیدان ها در ایجاد و  کسیدان ها و ا خوردن تعادل بین آنتی ا
کنترل علایم آسم نقش چشمگیری دارد. بر اساس تحقیقات 
اخیر رعایت الگو غذایی سالم شامل مصرف کافی و متعادل 
میوه و سبزی، ماهی و غذاهای دریایی و انواع روغن های 
گیاهی نقش موثری در بهبود عملکرد ریوی و کیفیت زندگی 
بیماران مبتلا به آسم دارد. میوه ها و سبزی ها منابع غنی از 
کسیدان  چون ویتامین C و کارتنوییدها هستند که  آنتی ا
موجب جلوگیری از آسیب بافتی و کاهش التهاب مجاری 
هوایی می شوند. روغن های گیاهی نیز منابع خوبی برای 
کسیدان( هستند. علاوه بر آن ماهی  ویتامین E )نوعی آنتی ا
و غذاهای دریایی نیز به علت دارابودن اسیدهای چرب 
ضروری امگا ۳ نقش محافظتی در بیماری های ریوی از جمله 
آسم آلرژیک دارد. به طور کلی رژیم اختصاصی برای درمان 
آسم وجود ندارد اما برخی مواد غذایی به رژیم روزانه فرد مبتلا 
به آسم می تواند موجب بهبود عملکرد ریوی و کاهش علایم 
شود. به طور مثال مصرف ویتامین D باعث کاهش حمله های 
آسم در کودکان و نوجوانان می شود که بهترین منابع آن 
غ  ماهی سالمون، لبنیات غنی شده با ویتامین D و تخم مر
است. سطح ویتامین A در کودکان مبتلا به آسم کمتر از میزان 
نرمال است. در این کودکان سطوح بالا ویتامین A با عملکرد 
بهتر ریه ها همراه است که جگر، شیرپرچرب، کره، هویج، کدو 
حلوایی، کلم بروکلی مواد غذایی غنی از ویتامین A هستند. 
غذاهای فست فودی )پیتزا، سمبوسه و فلافل( و غذاهای 
کتوری  پرنمک و روغن های هیدروژنه می تواند ریسک فا
برای آسم باشد. همچنین استفاده از گوشت های کبابی و 
دودی شده با احتمال افزایش حملات آسم در بیماران مبتلا 
به آسم همراه است . براساس گزارش دفتر بهبود تغذیه وزارت 
بهداشت، افزایش دریافت غذاهای حاوی اسیدهای چرب 
اشباع از طریق فعال کردن سیستم ایمنی ذاتی و رهاشدن 
عوامل التهابی نیز موجب التهاب مجاری هوایی می شود 
که اثر پیش التهابی این اسیدهای چرب از طریق اسیدهای 

چرب امگا ۳ قابل پیشگیری است.

عمــودیافقــی

  ما می خواهیم فرزندان خود را تشویق 
کنیم تا عادات بهداشت دهان و دندان 
را فرا گرفته و حفظ کنند. برای کودکان، با 
استفاده از خمیردندانی که آن را دوست 
برنامه بهداشت دهان و دندان   دارند، 
را شروع کنید. فرزندا ن تان را تا زمانی که 
و  دهان  شست وشوی  مناسب  روش 
نبلعیدن خمیردندان را فرا نگرفته اند، به 
استفاده از خمیردندان بزرگسالان عادت 
ندهید. بهترین خمیر دندان برای بچه ها، 
خمیردندانی است که آنها دوست دارند 
کنند. به طور کلی، مانند  از آن استفاده 
خمیردندان های حاوی مواد سفیدکننده 
کتری، محصولاتی که زغال فعال  و ضدبا
کرده اند.  پیدا  زیادی  محبوبیت  دارند، 
یک عیب واقعی خمیردندان های حاوی 
آنها می توانند  که  زغال فعال این است 
در  نتیجه  در  و  باشند  ساینده  بسیار 
صورت استفاده طولانی مدت به دندان 
نکته  کنند.  وارد  جبران ناپذیری  آسیب 
که از خمیر دندان های  مهم این است 
زغالی با احتیاط و در حد اعتدال استفاده 
برای  که  خمیردندان هایی  تمام  کنید. 
کمک به رفع حساسیت طراحی شده اند، 
می کنند.  کار  خود  اختصاصی  روش  به 
با توجه به حساسیت دندان در سطح 
میکروسکوپی، استفاده از این محصولات 
برای بیماران تسکین دهنده است. با این 
حال، مهم است که به یاد داشته باشید، 
گر حساسیت را تجربه می کنید، یک علت  ا
زمینه ای وجود دارد که باید درمان شود، 
در غیر این صورت این حساسیت باقی 
خواهد ماند. به عنوان مثال، ممکن است 
محیط دهان شما اسیدی شده باشد که 
لایه سطحی دندان های شما را حل می کند 
و منجر به قرارگرفتن انتهای عصبی در برابر 
عوامل خارجی می شود. تسکین ناشی از 
خمیردندان ضدحساسیت، تنها موقتی 
خواهد بود و در صورت عدم درمان، ممکن 
است به یک مشکل بزرگتر مانند سایش 
قابل توجه دندان تبدیل شود. گاهی اوقات 
از دندانپزشکان در مورد خمیردندان های 
جایگزین که حاوی فلوراید نیستند، مانند 
خمیردندان های گیاهی یا طبیعی سوال 
گفت آنها به  که در جواب باید  می شود 
اندازه سایر خمیردندان های معمولی به 
پیشگیری از بروز پوسیدگی کمک نمی کنند. 
برخی از خمیردندان های گیاهی حاوی 
کتریایی مانند روغن درخت  ترکیبات ضدبا
گرچه به نظر می رسد این  چای هستند و ا
مورد ایده بدی نیست، اما ثابت نشده است 
که آنها فواید قابل توجهی برای سلامتی 

دهان و دندان دارند. 

  آمنه تقدیسی 
 دندانپزشک کودکان

برخی از مکمل ها می توانند ضربان قلب را افزایش دهند یا ضربان قلب نامنظم را تحریک کنند. به عنوان مثال می توان به 
سنبل الطیب، زالزالک، جینسینگ و... اشاره کرد.

برخی از داروهای مورد استفاده برای درمان افسردگی می توانند ضربان قلب شما را افزایش دهند. این موارد شامل مهارکننده های 
کسین و داروهای ضد افسردگی می شوند. کسین، دولوکستین و ونلافا بازجذب سروتونین و نوراپی نفرین    )SNRIs(  مانند دسوونلافا

گیاهی

ضدافسردگی

آزیترومایسین آنتی بیوتیکی است که ممکن است ضربان قلب شما را افزایش دهد. سایر آنتی بیوتیک ها مانند: آموکسی سیلین و 
سیپروفلوکساسین نیز می توانند ضربان قلب را تغییر دهند. در صورت ابتلا به بیماری قلبی احتمال وقوع آن حتی بیشتر نیز می شود.

گونیست های بتا-2 طولانی اثر  بسیاری از داروهای آسم می توانند باعث ضربان قلب سریع شوند، از جمله: آلبوترول، آ
کی. استنشاقی، اصلاح کننده های لکوترین و متیل گزانتین های خورا

آنتی بیوتیک ها

داروهای آسم

  1- فیلمی بــه کارگردانی، نویســندگی حجت 
قاسم زاده اصل- فیلمی از ویلیام وایلر 2- انتقال مکالمه 
در موبایل- یارژولیت- علامت مفعولی 3- مســاوی- 
میــدان جنگ و نمایــش-  مخفف هســتم- یاری 4- 
مشک خالص- ابریشم خام- کشوری دراروپا 5- نوعی 
ماربزرگ- جنگ و رزم- نمک هندی 6- خشــمگین- 
درفش کفاشــان- هادی 7- بردباری هــا- بدهی ها- 
به روخوابیده 8-  فرمان اتومبیل- صدای خنده- لقبی 
در هندوستان- دشمن سرسخت 9- فدراسیون کانو قایق 
پارویی- راستي و درستي- فیلمی از تورج  اصلانی 10- 
دوستی- چراگاه  ایلات- پیشــوند ده تایی 11- خدای 
مصری- میان و وســط چیزی یا امری- عشــق بیگانه 
12- شاه افشاری- چوب  خوشــبو- جمع شهید 13- 
مغازه کوچک- حرص و طمع- نوعی کاغذبراق-  اشاره 
به دور 14-  طرف و جهت- شتافتن در کاری- فداشده 
15- غذای  رشــته ای- گیاهی که از شــیره آن کائوچو 

درست می کنند

   1- کار اصلی رادارها- همه پرســی 2- شــهری در نــروژ- الفت گرفتــه- پایتخت غنا 3- 
زندگی کــن- مدح کننده- غاری در حومه  مشــهد 4- متصــدی نمایشــگاه- لرزانک- گودی و 
ته چیزی- حرف فاصله 5- روش و آیین- تمرین- کسی که شعرمی گوید 6- انتظارکشنده- گهواره- 
مأمورتحقیق 7- جامه کهنه و پاره- بوی خوش- واحدپول ژاپن 8- خالص- بالیدن- دروازه- نوعی 
ماهی 9- یکی از ضمایر مفرد- از شــهرهای ترکیه- حفره ای در کوه 10-  شعررزمی- مبهوت و 
متحیر- دست کم 11- از وسایل آرایشــی  زنان- دلتنگ و آزرده- فلزگلوله 12- خدای درویش- 
عاشق- بیماری آبله- اسب خاکستری 13- مثل وشبیه- کیســه بزرگ جوال- از غذاهای ایرانی 

14- جهازعروس- پروسرشار- خویشان 15- محافظ شخصی- تولید و انتقال  برق

 چه باید کرد؟
گر تغییر در ضربان قلب به دلیل دارویی است که مصرف می کنید، پزشک تان می تواند تغییراتی را ایجاد کند، مانند: ا

 1- دوز مصرفی شما را تغییر دهد.
2- برای شما داروی دیگری تجویز کند.

گر دارو را به جای مصرف قرص یا مایع تنفس کنید، ممکن است عوارض جانبی کمتری داشته باشید. 3- ا
4- پزشک تان می تواند بگوید که کدام داروها باعث ایجاد مشکلات کمتری در ریتم قلبی می شوند. 

5- توصیه می شود قبل از مصرف هر گونه دارو، با متخصص قلب و عروق هم صحبت کنید. 

 داروهایی که 
 ضربان قلـــــــــب 

را افزایش می دهند
   چندین دارو می توانند بر سیگنال های الکتریکی قلب شما تأثیر بگذارند و ضربان قلب 
گر به دلیل مصرف دارو ضربان قلب شما افزایش پیدا کرده باشد،  شما را تندتر کنند. ا

ممکن است فرد موارد زیر را احساس کند: سبکی سر یا سرگیجه، تنگی نفس، درد 
قفسه سینه و تپش قلب.


