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دلایل  رفلاکس  معده 

رفلاکس بیماری بسیار شایع است که 
حدود 20 تا 25 درصد مردم با آن درگیرند. 
ترش‌کردن، سوزش، تلخی دهان، سنگینی 
سردل و حتی سرفه‌های مزمن از علائم این 
بیماری است که می‌تواند انسان را تا آخر عمر به 
خود مشغول کند. ریفلاکس از خفیف تا شدید 
وجود دارد و بیماری مزمن است. بهترین درمان 
برای آن کاهش اسیدمعده است. امپرازول 
دارویی است که مصرف آن در دوزهای بالا 
می‌تواند رفلاکس شدید را کنترل کند. در نوع 
خفیف بیماری، مصرف دوبار در هفته کافی 
است اما برخی بیماران علاوه بر ریفلاکس 
شدید، زمینه اضطرابی دارند که موجب تحریک 
بیشتر مری می‌شود در این حالت باید برای 
بیمار از داروهای آرامبخش استفاده کرد. یکی 
از مشخصات افزایش اسیدمعده و در نتیجه 
یفلاکس، سوزش سردل پس از خوردن  ر
غذاست. ریفلاکس ممکن است صبح‌ها یا شب‌ها 
اتفاق بیفتد. برخی موادغذایی مثل پیازخام، 
غذاهای ترش، غذاهای حاوی نگهدارنده مثل 
پنیرپیتزا و فست‌فودها، سس‌های کارخانه‌ای و 
چای پررنگ موجب تشدید رفلاکس می‌شوند. 
برای افرادی که در هنگام صبح ترش می‌کنند 
و سوزش سردل دارند توصیه می‌شود چای 
پررنگ ننوشند.  نیم ساعت قبل از صبحانه 
یک کپسول امپرازول به مدت دو هفته بخورند 
اگر تا پیش از سه ماه علائم برگشت، امپرازول 
باید به‌صورت دائمی مصرف شود. تغییرات 
فصلی  و مصرف برخی غذاها در فصول مختلف 
می‌تواند موجب تشدید ریفلاکس شود. در 
مواقعی ریفلاکس دوره‌ای است و در برخی 
به‌صورت دائمی وجود دارد و ممکن است تا چند 
سال بهبودیافته و دوباره ظاهر شود. استرس 
موجب تشدید ریفلاکس شده و مانع از جواب در 
طول درمان می‌شود. مشکلات معده و گوارش 
مثل زخم‌معده و اثنی‌عشر می‌‌تواند منجر به 
کاهش‌وزن شود. کاهش‌وزن علامت خطر است 
و بیمار باید تحت بررسی‌های بیشتر قرار گیرد.
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درمان سکسکه با »کره بادام‌زمینی«ضرورت فعالیت  بدنی در افراد چاقسلامت روانی کودکان با میوه‌وسبزیجات
براساس تحقیقات جدید، کودکانی که رژیم غذایی مملو از میوه و 
سبزیجات دارند از سلامت روانی بهتری برخوردارند. محققان داده‌های 
حدود ۹۰۰۰ کودک مورد مطالعه قرار دادند. آنها دریافتند که نوع صبحانه 
و ناهار که توسط دانش‌آموزان خورده می‌شود به‌طور قابل‌توجهی با سلامت 
روانی آنها ارتباط دارد. یافته‌های این مطالعه نشان می‌دهد که چگونه خوردن 
میوه‌وسبزیجات بیشتر با سلامت روانی بهتر در بین دانش‌آموزان دبیرستانی 
ارتباط دارد و کودکانی که روزانه 5 وعده یا بیشتر از میوه‌وسبزیجات مصرف 
می‌کردند بالاترین نمرات را در زمینه سلامت ذهنی داشتند. کودکانی که در 
این مطالعه شرکت کردند، خودشان انتخاب رژیم‌غذایی خود را گزارش کردند. 

بررسی اخیر نشان می‌دهد که افزایش فعالیت بدنی و بهبود سطح آمادگی 
جسمانی می‌تواند خطر بیماری‌های مرتبط با چاقی و مرگ‌ومیر را حتی در 
صورت عدم کاهش‌وزن کمتر کند. افزایش سریع نرخ چاقی با وجود افزایش 
تمرکز بر کاهش‌وزن، محدودیت‌های این رویکرد کاهش‌وزن در مدیریت چاقی را 
نشان می‌دهد. با این حال، دستورالعمل‌های مدیریت چاقی همچنان از شیوه‌های 
محدودکردن کالری دریافتی و افزایش سطح فعالیت بدنی حمایت می‌کند. بهبود 
آمادگی قلبی تنفسی و فعالیت بدنی در مقایسه با کاهش‌وزن، باعث کاهش 
بیشتر مرگ‌ومیر می‌شود. تمرینات ورزشی همچنین کنترل قندخون، سطح 

کلسترول خون و عملکرد عروق را همانند کاهش‌وزن بهبود می‌بخشد. 

کره بادام‌زمینی در ساندویچ و غذاهای شیرین مورد استفاده قرار 
می‌گیرد. اگرچه کره‌بادام‌زمینی کالری نسبتا بالایی دارد، اما دارای 
پروتئین و ویتامین‌های ضروری مانند ویتامین E و ویتامین  B۳ نیز است. 
کره‌بادام‌زمینی برای کاهش کلسترول، تنظیم قندخون نیز مفید است. 
سکسکه زمانی اتفاق می‌افتد که اسپاسم دیافراگم باعث می‌شود هوا را 
جذب کنیم و فاصله بین تارهای صوتی ما به‌طور هم‌زمان بسته و صدایی 
تولید شود. اما دفعه بعد که سعی می‌کنید سکسکه‌ مزاحم را از بین ببرید از 
کره‌بادام‌زمینی کمک بگیرید. سکسکه به‌دلایل مختلفی ازجمله پرخوری، 
استرس یا نوشیدن یک نوشیدنی بیش از حد گرم، سرد یا گازدار ایجاد شود. 

نـــکته
تغذیه سالمندان باید چگونه باشد

کارشناس نظارت و پایش فرآورده‌های سلامت گفت: 
بهترین راه برای اطمینان از تامین نیازمندی‌های تغذیه‌ای 
سالمندان، استفاده روزانه از همه گروه‌های اصلی غذایی 
است. بیتا نافعی افزود: رعایت اصول تغذیه صحیح در 
سنین میانسالی و سالمندی سبب می‌شود فرد سال‌های 
باقیمانده عمر خود را با سلامت و نشاط و راحتی بیشتر 
طی کند و کمتر در معرض اضافه‌وزن، چاقی و بیماری‌های 
شایع همچون فشارخون بالا، چربی‌خون بالا، دیابت و 
پوکی‌استخوان قرار بگیرد. وی افزود: مهمترین راهنمای 
تغذیه‌ای برای این سنین، تهیه غذاهای ساده و کم‌حجم 
است که تمامی نیازهای فرد به موادمغذی را تامین کرده و در 
عین حال متناسب با فرهنگ مصرف فرد باشد. نافعی افزود: 
بدین‌منظور مصرف متعادل و روزانه مواد غذایی شامل همه 
گروه‌های غذایی توصیه می‌شود. کارشناس نظارت و پایش 
فرآورده‌های سلامت دانشگاه علوم پزشکی تهران، بر مصرف 
موادغذایی کم‌چرب و کم‌کلسترول )مانند شیر و لبنیات 
کم چرب، کاهش مصرف روغن، کره، خامه و..(، کم‌نمک 
و پرفیبر )حبوبات، سبزی‌ها، میوه‌ها، نان‌های سبوس‌دار( 
است؛ در برنامه غذایی سالمندان تاکید کرد. وی خاطرنشان 
کرد: بهترین راه برای اطمینان از تامین نیازمندی‌های 
تغذیه‌ای سالمندان، استفاده روزانه از همه گروه‌های اصلی 

غذایی است. 

علیرضا  دلاوری 
فوق‌تخصص  گوارش  و  کبد

چرا ‌تاثیر واکسن‌ در برخی افراد کمتر است؟
ایمنی  سیستم  دارای  فردی  هر  می‌رسد  ه‌نظر  ب
منحصربه‌فردی است و به‌تازگی محققان این تنوع ایمنی را 
پس از ترسیم آنتی‌بادی در خون افراد سالم و بیمار کشف 
کردند. این کشف می‌تواند توضیح دهد که به‌عنوان ‌مثال، 
چرا تاثیر واکسن کووید برای برخی افراد کمتر و برای برخی 
دیگر بیشتر است. در عین حال، به امکان شناسایی و بازیابی 
آنتی‌بادی‌های موثر و استفاده از آنها برای درمان دیگران نیز 
اشاره دارد. در زندگی روزمره، بدن با میکروب‌های زیادی که از 
ترفندهای هوشمندانه برای ورود به بدن ما استفاده می‌کنند، 
روبه‌رو می‌شود و مورد حمله قرار می‌گیرد. خوشبختانه ما 
یک دفاع قوی به نام سیستم ایمنی بدن داریم  و با عملکرد 
سیستم ایمنی خوب، می‌توانیم با بیشتر میکروب‌هایی 
که به‌طور مداوم و تهاجمی به ما نزدیک می‌شوند، مبارزه 
کنیم. بخشی از زرادخانه سلاح‌های ما برای خنثی‌سازی 
میکروب‌های مهاجم، مولکول‌های پروتئینی به‌نام آنتی‌بادی 
هستند. این آنتی‌بادی‌ها در خون فراوان و در سراسر بدن ما 
جریان دارند و اولین خط دفاعی هنگام ظهور میکروب را 
تشکیل می‌دهند. میکروب‌های مختلف به زرادخانه متفاوتی 
از سلاح‌ها )آنتی‌بادی‌ها( نیاز دارند تا با آنها به‌طور موثر مبارزه 
کند. خوشبختانه بدن ما ابزاری برای تولید میلیون‌ها و حتی 
میلیاردها آنتی‌بادی متفاوت در اختیار ما قرار داده است؛ اما 
نمی‌توان همه آنها را همزمان تولید کرد. اغلب، آنتی‌بادی‌های 
خاص فقط به‌عنوان پاسخ به یک میکروب خاص ساخته 
می‌شوند. اگر توسط باکتری آلوده شده باشیم، شروع به 
ساخت آنتی‌بادی‌هایی برای حمله و کشتن آن باکتری‌ها 
می‌کنیم. اگر به ویروس کرونا آلوده شویم، شروع به ساخت 
آنتی‌بادی‌هایی برای خنثی‌سازی ویروس‌کرونا خواهیم کرد. 
محققان در تحقیق جدید توانستند با استفاده از چند قطره 
خون و تکنیکی به‌نام طیف‌سنجی جرمی تعداد آنتی‌بادی‌های 
مختلف در خون را اندازه‌گیری کنند همچنین غلظت دقیق 

هر یک از آنها ارزیابی شد.
  آنتی‌بادی در افراد متفاوت است

محقق این تحقیق اظهارکرد: اگرچه از نظر تئوری، بدن 
ما توانایی ساخت تریلیون‌ها آنتی‌بادی متفاوت دارد، اما اولین 
مورد شگفت‌انگیز تحقیق این بود که در جریان خون افراد 
سالم و بیمار فقط ۱۰تا صدها آنتی‌بادی متمایز در غلظت‌های 
بالا وجود دارد. با مشاهده این موارد از چند قطره خون، برای 
دومین‌بار شگفت‌زده شدیم و دریافتیم، نحوه واکنش سیستم 
ایمنی بدن به میکروب‌ها در افراد مختلف بسیار متفاوت و 
مشخصات آنتی‌بادی هر فرد منحصربه‌فرد است. وی ادامه 
داد: غلظت این آنتی‌بادی‌ها به‌طور منحصربه‌فردی در طول 
بیماری یا پس از واکسیناسیون تغییر می‌کند. نتایج ممکن 
است توضیح دهد که چرا برخی افراد بیشتر مستعد ابتلا به 
بیماری آنفلوآنزا یا کووید۱۹ هستند یا اینکه چرا سریعتر 
از برخی بیماری‌ها بهبود می‌یابند. تاکنون، دانشمندان 
نقشه‌برداری دقیق از مخلوط بسیار پیچیده آنتی‌بادی‌ها در 
خون را غیرممکن می‌دانستند اما طیف‌سنجی جرمی مواد 
را براساس ترکیب مولکولی آنها جدا می‌کند و از آنجایی‌که 
هر آنتی‌بادی خاص دارای ترکیب مولکولی متمایزی است 
توانستیم با استفاده از تکنیک بهینه تمام آنتی‌بادی‌ها را به 
صورت جداگانه اندازه‌گیری کنیم. این روش برای اندازه‌گیری 
مشخصات آنتی‌بادی در حدود ۱۰۰ نفر ازجمله بیماران 
مبتلا به کووید و افرادی که با واکسن‌های مختلف کووید 
واکسینه شده‌اند، استفاده شده است. شایان‌ذکر است، یکبار 
در دو فرد مختلف با آنتی‌بادی‌های مشابه مواجه نشدیم حتی 
اگر واکسن یکسانی دریافت کرده باشند. به جرات می‌توان 
گفت: مشخصات آنتی‌بادی هرکسی به اندازه اثر انگشت او 
منحصربه‌فرد است. اگرچه تفاوت در آنتی‌بادی‌ها کوچک 
است اما بر روند بیماری تاثیر زیادی می‌گذارد. اگر فردی 
آنتی‌بادی‌های کمتری علیه یک میکروب خاص تولید کند یا 
فقط آنتی‌بادی‌هایی باشد که در از بین بردن میکروب موثر 
نیستند، ممکن است بیماری شدیدتر و با آسیب بیشتر همراه 
باشد. از طرف دیگر، اگر افراد آنتی‌بادی‌هایی تولید کنند که در 
خنثی‌سازی میکروب بسیار عالی باشند، می‌توان آنتی‌بادی 
را به‌صورت درمانی تولید و برای واکسیناسیون یا درمان 
بیماران استفاده کرد. نتایج تحقیقات ما فرصت‌هایی را برای 
واکسیناسیون و داروهای مطلوب متناسب با سیستم ایمنی 
فرد ایجاد می‌کند. با ترسیم مشخصات آنتی‌بادی فرد می‌توان 
نحوه واکنش بدن وی به واکسن یا حتی درمان دارویی را 
پیگیری کرد؛ به این ترتیب می‌توانید بررسی کنید که بدن 
به اندازه کافی آنتی‌بادی موردنظر تولید می‌کند یا خیر، 
به‌عنوان‌مثال، آنتی‌بادی‌های ضدکرونا اگر به اندازه کافی 
تولید نشود می‌توان تزریق تقویت‌کننده یا آنتی‌بادی‌هایی 

موثر را پیشنهاد کرد.

عمــود‌ی افقــی  

کرونا می‌تواند منجر به دیابت شود
دانشمندان دریافتند: کرونا می‌تواند در 
مواردی منجر به بروز دیابت در برخی از مبتلایان 
با اختلال در سیگنال‌های  ود. کووید۱۹  ش
متابولیک کلیدی و در نتیجه افزایش قندخون 
ود. افزایش قندخون در بیماران بستری  ش
به‌علت ابتلا به کووید۱۹ شایع است و به‌شدت 
با نتایج بدتر همراه است. دکتر جیمز‌.لو می‌گوید: 
به‌نظر می‌رسد سارس-کوو۲- ممکن است این 
محافظت را در بسیاری از بیماران غیرفعال کند. 
دیابت به‌عنوان یک عامل خطر مهم برای ابتلا به 
کووید۱۹ شدید در اوایل همه‌گیری شناخته شد. 

ویـــژه

منابع  پنهان »کافئین« را بیش از حد مصرف نکنید
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  علی کریمی

عاشقان کافئین می‌دانند که دریافت بیش از حد این ماده باعث بروز آثار ناخوشایند متعددی می‌شود، مانند: عصبانیت، آشفتگی، اضطراب، بی‌خوابی، تحریک 
دستگاه گوارش، اسهال و وابستگی. به‌طوری‌که ترک مصرف کافئین سردرد، خمودگی، عصبانیت و اضطراب را با خود به‌همراه خواهد داشت. کافئین حتی 

در بسیاری از داروها از جمله برخی آنتی‌بیوتیک‌ها وجود دارد. بنابراین توصیه متخصصان بر این است که اگر دچار مشکلات قلبی، پرفشاری خون، بی‌خوابی، 
مشکلات اضطرابی، مسائل گوارشی، کلیوی و یا دیابت هستید، مصرف محصولات حاوی کافئین را کم کنید.

بعضی انواع آب‌ویتامینه، دارای افزودنی‌های طعم‌دار، کافئین و مواد شیرین‌کننده هستند. در نتیجه حتما پیش از مصرف این 
آبها، برچسب روی شیشه آنها را بخوانید تا ببینید چه موادی داخل آن وجود داشته و قرار است با خوردن آن چقدر کالری وارد بدن 

شما شود.

آب ویتامینه

شکلات اگرچه به‌دلیل خواص آنتی‌اکسیدانی بالایش برای پیشگیری از بسیاری شرایط پزشکی توصیه می‌شود اما می‌تواند مقادیر 
قابل‌توجهی کافئین پنهان هم داشته باشد. در این میان شکلات تیره بیشتر از شیرشکلات کافئین دارد. کافئین اسیدمعده را افزایش 
می‌‌دهد، مصرف موادغذایی حاوی کافئین زیاد، مانند شکلات تلخ، ممکن است باعث وخامت زخم‌ معده در افراد مبتلا به این بیماری 

شود. همچنین بیماران مبتلا به رفلاکس معدی مری باید مصرف موادغذایی حاوی کافئین زیاد را محدود کنند. 

شکلات

 چای سرد هم حاوی کافئین است. اما به‌راحتی می‌‌توان کافئین چای را از بین برد؛ چای را به‌مدت ۳۰ ثانیه در کمی آب‌داغ دم کنید، 
سپس دم‌کرده اولیه را دوربریزید. دوباره همان چای را دم کنید، به این ترتیب چای شما حاوی میزان بسیارکمی کافئین خواهد بود.

چای سرد

 دفعه بعد که برای کاهش درد سراغ این داروها رفتید، بدانید که آنها حاوی مقادیر قابل‌توجهی کافئین پنهان هستند. به‌طوری‌که 
اگرچه مصرف گاه‌به‌گاه آنها در کاهش درد موثر است اما وابسته‌شدن به این داروها سردرد و دیگر دردها را وخیم‌تر می‌کند. مسکن‌های 

بدون نسخه از قبیل استامینوفن حاوی ۱۳۰ میلی‌گرم کافئین هستند.

مسکن‌های بدون نسخه


