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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

بادام‌زمینی روند پیری را آهسته می‌کندداروی طبیعی برای پیشگیری از بیماری‌های قلبی
از طب سنتی تا پزشکی مدرن، عناب همواره به‌عنوان 
کنون پژوهش‌ها نیز  میوه‌ای شفابخش شناخته شده و ا
بر ارزش‌های بی‌نظیر آن مهر تأیید می‌زنند. این میوه که 
به‌ویژه در خراســان‌جنوبی ایران به‌طور گســترده کشت 
می‌شــود، نه‌تنها طعمــی مطبــوع و خوشــایند دارد بلکه 
مجموعه‌ای شــگفت‌انگیز از خواص دارویــی و درمانی را 
در خود جای داده است. طبق مطالعات ترکیبات موجود 
 ،C  در عنــاب حــاوی مقادیــر قابل‌توجهــی از ویتامیــن

کسیدان‌ها و مواد معدنی مفید مانند پتاسیم و آهن  آنتی‌ا
است. این عناصر حیاتی موجب شده‌اند تا عناب به یکی 
از میوه‌های مهم برای تقویت سیستم ایمنی، پیشگیری 
از بیماری‌های قلبی و عروقی، تنظیم فشارخون و مقابله 
کسیداتیو تبدیل شود. عناب به‌دلیل محتوای  با استرس ا
فیبر بالا و کالری کم، یک میان‌وعده عالی و سالم محسوب 
می‌شــود. به‌نظر می‌رســد این میوه در آینــده‌ای نزدیک 

جایگاهی ویژه در سبدغذایی مردم پیدا کند.

یــک مطالعــه جدیــد نشــان می‌دهــد مصــرف روزانــه 
بادام‌زمینــی می‌توانــد بــا کُندکــردنِ فرآینــد کوتاه‌‌شــدن 
طول »تلومر«ها، روند پیری را آهســته کند و خطر ابتلا به 
بیماری‌هایــی ماننــد ســرطان، دیابت نوع ۲ و مشــکلات 
کلاهک‌هایــی در انتهای  قلبی را کاهش دهــد. تلومرها )
کروموزوم‌ها( با افزایش ســن کوتاه‌تر می‌شوند و این روند 
می‌تواند خطر ابتلا به بیماری‌های مرتبط با پیری مانند 
سرطان، دیابت نوع ۲ و مشکلات قلبی را افزایش دهد. در 

این مطالعه ۵۸ داوطلب مورد ارزیابی قرار گرفتند. نتایج 
نشان داد طول تلومرها در افرادی که هر روز بادام‌زمینی 
با پوست مصرف کردند، افزایش قابل‌توجهی داشت و در 
هیچ‌یک، کوتاه‌ شدن تسریع‌شــده تلومر مشاهده نشد. 
متخصصــان نتیجــه گرفتند مصــرف منظــم بادام‌زمینی 
کامل می‌تواند روند کوتاه‌‌شدن تلومر را در بزرگسالان جوان 
و سالم آهسته کند. طبق تحقیقات مصرف مغزها می‌تواند 

به کاهش چربی شکمی و سطح انسولین کمک کند. 

عفونت VSR در نوزادان
ســالانه ۶۰ تا ۱۶۰ هــزار نفــر در ایالات‌متحده صرفــا به‌دلیل ابتلاء 
به RSV در بیمارســتان بســتری می‌شــوند. ویروس سن سیشیال 
تنفسی، شایع‌ترین عامل عفونت‌های تنفســی در کودکان است و 
در عین حــال می‌تواند موجــب عفونت‌های حاد تنفســی در تمام 
سنین شــود. این ویروس یک نگرانی بهداشــتی مهم به ویژه برای 
نوزادان، کودکان خردسال، سالمندان و افراد دارای سیستم ایمنی 
کثر کودکان در دو سال اول زندگی  ضعیف است که به طور معمول ا
به ایــن ویــروس مبتــا می‌شــوند و بعــد از آن صرفــا ریســک ابتلای 
مجدد برایشــان وجود خواهد داشــت. ســالانه ۶۰ تا ۱۶۰ هزار نفر در 
ایالات‌متحده صرفا به دلیل ابتلاء به RSV در بیمارســتان بستری 
می‌شــوند. تظاهرات بالینــی این بیماری بســته به ســن، وضعیت 
سلامت جسمانی افراد و همچنین بســته به اینکه عفونت اولیه یا 
ثانویه باشد متفاوت خواهد بود. علائم اولیه آن شبیه سرماخوردگی 
است یعنی بیمار با آبریزش بینی، کاهش اشتها، سرفه خشک و تب 
خفیف به پزشــک مراجعه می‌نماید. و در موارد پیشرفته‌تر ممکن 
اســت به برونشــیولیت منجر شــود که با علائمی مانند خس خس 
کی پنه(، حرکات غیرعادی قفسه  سینه، تنفس سریع و سطحی )تا
کســیژن و  ( به‌دلیل کمبود ا ســینه )retraction( و کبودی ) ســیانوز
مشکلات تنفسی شــدید همراه شــود. نوزادان بســیار کوچک )زیر 
۶ ماه( ممکن اســت علائــم غیراختصاصی ماننــد تحریک‌پذیری، 
بی‌حالی، کاهش تغذیه و وقفه‌های تنفســی )آپنه( را نشان دهند. 
این عفونت در بزرگســالان ســالم معمولا خفیف اســت و با آبریزش 
بینی، گلودرد، سرفه، ســردرد و احساس خستگی همراه می‌باشد. 
اما این عفونت در ســالمندان و افراد دارای سیستم ایمنی ضعیف 
می‌تواند شــدید باشــد و منجر به ذات الریه، تشــدید بیماری‌های 
زمینه‌ای( مانند COPD و نارسایی قلبی( و نارسایی تنفسی شود. 
انتقال معمولا از طریق تماس مستقیم با ترشحات حاوی ویروس 
صــورت می‌گیــرد. زمانی که فــرد آلوده ســرفه یا عطســه می‌کنــد و یا 
بوســیدن و دســت دادن با فرد آلوده و حتی تماس با سطوح آلوده 
احتمال ابتلاء را بالا می‌برد و مهم‌ترین راه‌های پیشگیری از ابتلای 

به آن عبارتند از:
شست‌و‌شوی دست‌ها در همه مکان‌ها، مخصوصا در مواردی 

که با نوزادان مواجه هستیم.
رعایت بهداشت سرفه یا عطسه‌کردن )استفاده از دستمال حین 
ســرفه یا عطســه کردن یا پوشــاندن دهان و بینی به وســیله لباس 

ناحیه آرنج و بلافاصله شست و شوی دست‌ها(
کو و ســایر دخانیــات و اجتنــاب از قرارگرفتن در  منع مصرف تنبا

معرض دود ناشی از آنها
به‌صورت کلی RSV بسیار بسیار مسری بوده و می‌تواند منجر به 
بروز عفونت‌های تنفسی بیمارستانی شود. )به‌خصوص در نوزادان 
نارس، نوزادان با مشــکلات مادرزادی قلبی، افراد تحت پیوند مغز 
استخوان یا ارگان‌های بدن و هم چنین افراد مسن با بیماری‌های 

زمینه‌ای متعدد(
   نحوه پیشگیری 

بیماران بســتری یــا تحت مراقبت: شســت و شــوی مناســب و 
منظم دست‌ها، استفاده از دستکش و همینطور ماسک در هنگام 
کار با بیمار و پوشش مناسب برای چشم‌ها در صورت مواجهه کادر 

RSV  درمان با بیمار مبتلا به
افراد در ریســک: مهم‌ترین نکتــه دور نگه‌داشــتن بچه‌های با 
ضعف سیستم ایمنی )مانند کودکانی که تحت پیوند مغز استخوان 
قرار دارند( از مواجهه با RSV  است. در خصوص این کودکان توصیه 
می‌شــود حتما در یک اتاق ایزوله در بیمارستان نگهداری شوند و 
ملاقات سایر افراد هم برایشان محدود شــود. ضمناً در طول همه 
گیری ها می‌بایست پرستاران بخش‌های درگیر با RSV از مواجهه 

با بیماران سایر بخش‌ها خودداری نمایند.
   گروه‌های پرخطر

برخی افراد در معرض خطر بیشتری برای ابتلاء به بیماری شدید 
ناشی از RSV هســتند: نوزادان نارس )زیر ۲۹ هفته(، نوزادان زیر ۶ 
ماه، کودکان زیر دو سال با بیماری‌های مزمن ریوی مادرزادی )مانند 
دیسپلازی برونکوپولمونری( یا بیماری‌های مادرزادی قلبی، کودکان 
و بزرگسالان با سیستم ایمنی سرکوب شده )مانند دریافت‌کنندگان 
پیوند(، سالمندان بالای ۶۵ سال، به ویژه آنهایی که دارای بیماری 
زمینه‌ای قلبی یا ریوی هستند. افراد مبتلا به نقص ایمنی یا اختلالات 

کسازی ترشحات تنفسی مشکل دارند. عصبی- عضلانی که در پا
   همه‌گیرشناسی

، زمســتان و  به طــور معمــول RSV در فصــول ســرد ســال ) پاییز
بهار( شیوع پیدا می‌کند و الگوی شیوع آن ممکن است تحت‌تأثیر 
عوامل مختلفی مانند اتخاذ تدابیر بهداشتی ) استفاده از ماسک 
در همه‌گیری کووید( قرار گیرد. به عنوان مثال در دوران همه گیری 
کووید -۱۹ به دلیل استفاده همگانی از ماسک تعداد موارد ابتلاء به 
RSV کاهش پیدا کرده و پس از پایان همه‌گیری مجدد موارد ابتلاء 
افزایش یافته اســت. الگوی ابتــاء به RSV در دو نیمکره شــمالی و 
جنوبی متفاوت اســت. در نیمکره شــمالی )از جمله ایــران، اروپا و 
آمریکای شمالی( فصل شیوع از پاییز )مهر و آبان( آغاز می‌شود و در 
زمستان )دی و بهمن( به اوج خود می‌رسد و تا اوایل بهار )اسفند و 
فروردین( ادامه پیدا می‌کند. اما در نیمکره جنوبی )مانند استرالیا و 
آمریکای جنوبی( فصل شیوع معمولا از اردیبهشت تا شهریور ) پاییز 
و زمســتان محلی( خواهد بود. و در مناطق استوایی الگوی فصلی 
کمتر مشخص اســت و RSV ممکن است در طول ســال با افزایش 
موارد در فصل بارانی دیده شــود. الگوی فصلی RSV معمولاً قابل 
پیش‌بینی است اما این الگو می‌تواند تحت‌تأثیر عوامل محیطی و 
گاهی از فصل شیوع RSV برای انجام اقدامات  رفتاری تغییر کند. آ
پیشــگیرانه بهداشــتی، مدیریــت منابــع بهداشــتی و زمان‌بنــدی 
اقدامات ایمنی زایی ) مانند استفاده از داروی پالیویزوماب( برای 

نوزادان پرخطر بسیار مهم و ضروری است.
   روش‌های ایمنی‌زایی

فرآورده‌هــای موجــود در دنیــا بــرای ایمنــی زایی و پیشــگیری از 
ابتلای بــه عفونــت RSV داروهــای Palivizumab ، Nirsevimab  و 
Clesrovimab هســتند. ایــن فراورده‌ها برای نوزادانــی که در فصل 
شــیوع RSV بــه دنیــا می‌آینــد و همچنیــن بــرای کودکانــی کــه بــه 
دلیل مشــکلاتی مانند نارس بودن، ضعف سیستم ایمنی و برخی 
ناهنجاری‌هــای مــادرزادی در معــرض خطــر بیشــتری هســتند، 

استفاده می‌شوند.
   درمان

درمان این عفونت عمدتا شامل اقدامات حمایتی راه‌های هوایی 
است و بر تسکین علائم و پشتیبانی از عملکرد تنفسی متمرکز است 
و درصورت تبدیل شدن به برونشیت و پنومونی، نیاز به درمان‌های 
پیشــرفته‌تر نیز بــه وجــود می‌آیــد. در بیــن داروهای ضدویروســی، 
ریباویرین جزو درمان‌های ثبت شده این بیماری است که بسته به 

نیاز توسط پزشک معالج مورد استفاده قرار خواهد گرفت.

 عمــود‌ی  افقــی

با این دانش که قهوه یکی از محبوب‌ترین 
نوشــیدنی‌های دنیاســت و فوایــد زیــادی 
، انــرژی و عملکرد مغــز دارد، اما  برای تمرکــز
ارتبــاط آن با دردهای عضلانــی به‌خصوص 
کمــردرد، موضوعــی اســت کــه اخیــرا مــورد 
توجه قرار گرفته اســت. امــروزه، قهوه منبع 
اصلــی کافئیــن در رژیــم غذایــی بســیاری 
از افــراد اســت. کافئیــن، ایــن مــاده محرک 
به‌خوبــی بــر روی سیســتم عصــب مرکــزی 
تأثیر می‌گذارد و می‌تواند در فرد، هوشیاری 
و تمرکــز را افزایــش دهــد، آســتانه درد را بــالا 
ببرد، خلق‌وخــو را بهبــود ببخشــد و جریان 
خون را موقتا افزایش دهد. همچنین قهوه 
کســیدانی ماننــد پلی‌فنــول‌  حــاوی آنتی‌ا
است که می‌تواند از سلول‌ها در برابر آسیب 
محافظــت کنــد. طبــق تحقیقــات کافئیــن 
می‌تواند در کوتاه‌مدت به کاهش احساس 
درد کمک کند؛ زیرا باعث ترشح دوپامین و 
نورآدرنالین می‌شود که آستانه تحمل درد را 
بالا می‌برند. اما کافئین با تحریک سیســتم 
عصبــی ممکــن اســت در برخی افــراد باعث 
گرفتگــی عضلات یا اسپاســم شــود کــه خود 
می‌توانــد منجــر بــه کمــردرد یــا تشــدید آن 
شــود. همچنین قهــوه خاصیــت ادرارآوری 
نوشــیده  کافــی  آب  دارد، در صورتی‌کــه 
نشود، ممکن اســت باعث دهیدراته شدن 
گــر کافئین در  عضــات و ایجــاد درد شــود. ا
ســاعات پایانــی روز مصــرف شــود، کیفیــت 
کافی یا  خــواب را مختــل می‌کنــد. خــواب نا
بی‌کیفیــت یکــی از عوامــل تشــدیدکننده 
دردهای مزمن است. از سوی دیگر مصرف 
زیــاد کافئیــن در کنــار بی‌خوابــی می‌توانــد 
باعــث انقبــاض عضــات و اضطــراب شــود 
کــه ایــن عوامــل نیــز تشــدیدکننده دردکمر 
اســت. همچنین اطلاعات مورد نیاز درباره 
کمردرد و موضوعات مرتبط با آن در ســایت 
drdelshadfoundation.com قابل ملاحظه 
اســت. نوشــیدن قهوه برای کمردرد ممکن 
اســت در کوتاه‌مــدت بــه کاهــش احســاس 
درد کمک کند؛ اما مصرف زیاد آن می‌تواند 
التهــاب و گرفتگی عضــات را تشــدید کند و 
گر کمردرد با علائمی مثل گرفتگی عضلات،  ا
بی‌خوابی یا استرس همراه است، بهتر است 
مصرف کافئین محدود شود. به افرادی که 
نمی‌خواهند قهوه را حذف کنند و از کمردرد 
هم رنــج می‌برنــد، توصیه می‌شــود، مصرف 
قهوه به ۱ تــا ۲ فنجان در روز محدود شــود، 
از نوشــیدن قهوه در ســاعات بعــد از ظهر و 
شــب خودداری شــود، بــه ازای هــر فنجان 
قهوه، یک لیوان آب نوشــیده شــود، همراه 
قهوه، منابع غذایی ضدالتهاب )مثل بادام، 
زنجبیــل و زردچوبه( مصرف گــردد و مهم‌تر 
آنکه بعد از نوشــیدن قهوه، حرکات کششی 

سبک انجام شود.

محمدحسین دلشاد
 فلوشیب درد 

بندوطنــاب  مخلــص-  اســپانیا-  جزایــر  از   ‏1- 
2- روزنیســت- غــذای‌ ســنتی فرانســوی- از وســایل 
آشــپزخانه 3- میــوه ریــز و شــیرین- عنــوان نظامــی- 
واحدســطح-  مذهــب-    -4 ایتالیــا  در  تنگــه‌ای 
جزیــره‌ای در دریــای کارائیــب 5- همســرمرد- نمایش 
فیلــم روی پــرده عریــض- ســعادتمند 6- شــرم‌وحیا- 
ازدرجــات نظامــى- پــاروی قایقرانــان 7- آســتین‌ها- 
پایتخــت ‌جمهــوری چــک- مأنــوس شــدن 8- قلمــه 
گیــاه- هماهنگــی- حــرف عصــا 9- کوهــی در مکــه- به 
آخررسیده- جمع مانع 10- عددماه- رجحان- داننده 
گاه 11- اخمــو- ســرزنش‌کردن- نــت ســوم موســیقی  و آ
 12- شــاعرآلمانى- شــکوه‌وعظمت- واحــدی در علــم‌ 
فیزیــک 13- آهنگروحــداد- دریای شــرق روســیه-  رنج 
و ناخوشــی 14- تله- مکتب پوچ‌گرایــی و هیچ انگاری- 
دست عرب 15-  رکن اصلی نماز- ثمره و دستاورد- واحد 

پول سابق اسلوانی 
 

1- ظرف لباس!- وقــت و هنگام- بازگرفتن 2- وجودنداشــتن- ســرزمینی در شــمال هند- یار 
»هــوی«! 3- زمین‌شــوی دســته‌دار- آرامــش و اطمینــان- دلیــری 4- مســاوی- عقیم‌ویائس- 
کش- کشیدنی بر چشم- رشدکردن 6-  انباشتگی‌وانبوهی-  پافشاری نمودن 5- ازشهرهای مرا
بخشی از لباس- اسب آذری 7- پارسا‌وعفیف- کنایه از: جان دادن و مردن- راهنما 8- پدرآذری- 
فیلمی از حمید جبلی- صلیب 9- رودی در آذربایجان- روایت‌کننده- آش شلغم 10- از ماه‌های 
 زمســتان- کاشــف اشــعه ایکس- بازدیــد و رســیدگی 11- رنــگ زرد روشــن- کبوتر صحرایــی- کلم
ک- هنگامی و زمانی- روییدنی ســر 13- رادار- ناحق-  پیش‌شــماره  14- حرف   12- تندرو و چالا
نوروزی- زره یا لباس جنگی- همسررابین‌هود 15- نوشته و نقش کرده شده- بلندمرتبه- گردش 

کودکانه
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پیاده‌روی روزانه نه‌تنها ورزشی است که به‌راحتی قابل‌اجرا و کم‌هزینه پیاده‌روی روزانه نه‌تنها ورزشی است که به‌راحتی قابل‌اجرا و کم‌هزینه 

است بلکه به‌دلیل بهبودبخشیدن به وضعیت چربی خون، یکی از است بلکه به‌دلیل بهبودبخشیدن به وضعیت چربی خون، یکی از 

موثرترین راه‌ها برای حفاظت از سلامتی قلب و عروق در بلندمدت به موثرترین راه‌ها برای حفاظت از سلامتی قلب و عروق در بلندمدت به 

شمار می‌رود. پیاده‌روی یکی از ساده‌ترین و موثرترین روش‌ها برای شمار می‌رود. پیاده‌روی یکی از ساده‌ترین و موثرترین روش‌ها برای 

کاهش‌وزن است. این فعالیت با سوزاندن کالری، تقویت سوخت‌وساز کاهش‌وزن است. این فعالیت با سوزاندن کالری، تقویت سوخت‌وساز 

و حفظ توده عضلانی بدون چربی به کاهش وزن کمک می‌کند. در ادامه و حفظ توده عضلانی بدون چربی به کاهش وزن کمک می‌کند. در ادامه 

به چند توصیه کلیدی در این زمینه خواهیم پرداخت:به چند توصیه کلیدی در این زمینه خواهیم پرداخت:

نکاتی برای 
اثربخشی بیشتر 

پیاده‌روی

 راه‌رفتن در سربالایی‌ها یا همراه‌داشتن وزنه‌های 
سبک، عضلات بیشتری را درگیر می‌کند و چربی 

بیشتری می‌سوزاند.

گردو پس از  کامل یا خوردن   آغاز روز با غلات 
پیاده‌روی، آثار مثبت آن را بر سلامتی قلب دوچندان 

می‌کند.

یک پیاده‌روی ۱۰ تا ۱۵ دقیقه‌ای بعد از غذا به هضم، 
کمک و فرآوری کلسترول را بهتر می‌کند.

 استفاده از گام‌شمار انگیزه ایجاد می‌کند. دستیابی 
به هدف روزی ۱۰ هزار قدم برای بسیاری از افراد 

رضایت‌بخش است.

حمل وزنه حین پیاده‌روی

کی‌های مفید مصرف خورا

بعد از صرف وعده‌های غذایی

شمارش گام‌ها

تغییرات کوچک در طول زمان اثری بزرگ به‌جا می‌گذارند بنابراین، این نکات را با توجه به سبک زندگی خودتان تنظیم کنید. فراموش نکنید که پیاده‌روی روزانه 
یکی از ساده‌ترین و کم‌هزینه‌ترین راه‌ها برای کمک به سلامتی قلب و عادتی است که می‌توان به‌راحتی وارد زندگی کرد؛ چه به‌صورت قدم‌زدن صبحگاهی، چه 
پیاده‌روی پس از شام یا حتی انجام دادن کارهای روزمره در سطح شهر بدون استفاده از خودرو. به تجهیزات خاص یا تمرین‌های شدید هم نیازی نیست و فقط 
کافی است کفش‌هایتان را بپوشید و شروع کنید. حتی شروع با ۱۰ دقیقه پیاده‌روی روزانه هم می‌تواند در طول زمان نتایج چشمگیری به همراه داشته باشد. قلب 
شما به سرعت حرکت اهمیتی نمی‌دهد؛ مهم این است که ادامه دهید. هرچه زودتر شروع کنید، بدن و ذهنتان زودتر آثار مثبت آن را احساس خواهد کرد. امروز 

یک قدم بردارید، قلبتان فردا قدردان آن خواهد بود.

توصیه


