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»زخـــم معـــده«

در گذشته فکر می کردند زخم معده تنها 
به علت ترشح اسیدمعده ایجاد می شود، اما 
اخیرا متوجه شده اند که این بیماری به علت 
وجود میکروبی به نام »هلیکوباکتر« ایجاد 
می شود که در معده و روده وجود دارد و 
زخم معده ناشی از آن علت میکروبی دارد، 
آب و غذای آلوده، دست آلوده باعث انتقال 
این میکروب از فردی به فرد دیگر می شود. 
بنابراین علاوه بر ترشح اسید ممکن است 
که این میکرو باعث ایجاد زخم معده در افراد 
شود و اگر این بیماران رعایت بهداشت را 
نکنند، بیماری از فردی به فرد دیگر منتقل 
می شود. به طور نمونه اغلب افرادی که در 
یک خانواده هستند معمولا دچار زخم معده 
می شوند. هلیکوباکتر با آزمایش ساده خون 
قابل تشخیص است، علاوه بر این آزمایش 
مدفوع هم کمک بزرگی به تشخیص می کند 
به طوری که مقداری از مدفوع را گرفته در 
آزمایشگاه بررسی کرده و تشخیص لازم را 
می دهند. بنابراین از این طریق می توانیم به 
این تشخیص برسیم که زخم معده میکروبی 
است یا غیرمیکروبی.  گاهی اوقات زخم معده 
به علت ترشح اسیدبالا و براثر استرس و 
اضطراب ایجاد می شود که نیاز به درمان دارد. 
درمان زخم معده ای که براثر ترشح اسید باشد 
به وسیله داروهای ضداسید است در کسانی که 
استرس و اضطراب دارند آرام بخش ها تجویز 
می شوند. بنابراین اگر زخم معده به دلیل 
میکروب باشد ۱۵ تا ۲۰ روز آنتی بیوتیک 
موردنظر تجویز می شود. درد معمولا در بالای 
شکم خود را نشان می دهد گاهی اوقات فرد 
دچار ترش کردن و بادگلو می شود و اگر این 
زخم ها درمان نشوند ممکن است باعث انسداد 
معده شوند به طوری که فرد قادر به خوردن 
غذا نباشد و معده سوراخ و یا پاره شود در این 
حالت ترشحات اسیدی وارد معده و شکم 
شده و فنی کولیت ایجاد می شود. سوزش 
معده تنها ناشی از زخم معده نیست و ممکن 
است از ورم معده و یا التهاب معده باشد. در 
واقع سوزش معده می تواند براثر زخم و یا 
ورم اثنی عشر باشد. التهاب کیسه صفرا یکی 
دیگر از دلایل سوزش معده است و التهاب 
پانکراس هم از دلایل سوزش معده است. 
ذکر این نکته ضروری است که گاهی برخی از 
افراد دردقفسه صدری دارند و به اشتباه گمان 
می کنند، مشکل معده دارند. در حالی که این 
حالت نشان از ناراحتی قلبی می دهد و حتما 
باید به پزشک مراجعه کنند. معمولا افرادی که 
دچار زخم معده هستند باید از پرخوری پرهیز 
کنند. مواد تند و تیز و اسیددار مصرف نکنند، 
نوشابه و غذاهای فست فودی از موادی است 

که باید پرهیز شود. 
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پیاده روی موجب افزایش عمر نقایص قلبی و ابتلا به »کووید«آینده »کرونا« قابل پیش بینی نیست
عضو کمیته علمی کرونا گفت: هنوز در خصوص آینده این ویروس 
اطلاعاتی نداریم و این امر قابل پیش بینی نیست. مینو محرز افزود: ما در 
حال حاضر انواع پلتفرم ها را برای تولید واکسن کرونا داریم و واکسن از نوع 
ویروس غیرفعال نظیر واکسن برکت یکی از ایمن ترین واکسن هایی است 
که برای کرونا موجود است و این واکسن اثربخشی مناسبی داشته است. وی 
ادامه داد: ما برای دزیادآور واکسن از نوع غیرفعال تولید کردیم که به زودی 
وارد چرخه واکسیناسیون کشور می شود. محرز در پاسخ به اینکه آیا در سال 

جدید با کرونا خداحافظی می کنیم، گفت: این امر قابل پیش بینی نیست. 

براساس یک مطالعه احتمال ابتلا به بیماری شدید ناشی از کرونا در افراد 
مبتلا به نقایص مادرزادی قلبی که با کووید۱9 بستری شده اند، تا ۲ برابر بیشتر 
است. محققان داده های مربوط به بیماران مبتلا به کووید۱9 بستری شده را 
بررسی کردند. بررسی ها نشان داد ۵4درصد از بیماران با نقص مادرزادی 
قلب در مقایسه با 43درصد بیماران بدون نقص مادرزادی قلب بستری شدند. 
همچنین ۲4درصد از بیماران مبتلا به نقص مادرزادی قلبی در مقایسه با 
۱۵درصد بیماران بدون نقص مادرزادی قلب به دستگاه تنفس نیاز داشتند. افراد 

مبتلا به نقایص مادرزادی قلبی در معرض خطر ابتلا به کووید۱9 قرار دارند. 

بررسی ۱۵ مطالعه شامل حدود ۵۰۰۰۰ نفر بینش های جدیدی را در مورد 
تعیین میزان گام های پیاده روی روزانه که موجب بهبود سلامت و طول عمر 
بزرگسالان می شود ارائه می دهد. دانشمندان دریافتند که برداشتن گام های 
بیشتر در روز به کاهش خطر مرگ زودرس کمک می کند. به گفته محققان، 
برای بزرگسالان 6۰ سال و بالاتر، خطر مرگ زودرس با حدود 6۰۰۰ تا 8۰۰۰ 
قدم در روز کاهش می یابد. »آماندا پالوچ«، سرپرست تیم تحقیق می گوید: »ما 
دریافتیم با افزایش تعداد قدم ها، کاهش تدریجی ریسک مرگ اتفاق می افتد.« 

جالب است که این تحقیق هیچ ارتباط قطعی با سرعت راه رفتن، نیافت. 

بهترین مواد غذایی دارای »آهن«
آهن یک ماده معدنی ضروری است که بدن شما به مقدار 
کمی از آن نیاز دارد اما این چیزی از اهمیت آهن کم نمی کند. 
آهن نقش مهمی در بدن انسان دارد. یکی از کارهای آهن، 
انتقال اکسیژن خون از ریه ها به سلول ها و بافت های بدن است. 
اگر کمبود آهن داشته باشید، سلول های شما اکسیژن کمتری 
دریافت می کنند؛ بنابراین شما احساس خستگی می کنید و 
با بیشتر شدن کمبود آهن، تنگی نفس و سرگیجه نیز بروز 
خواهد کرد. اگر تحت رژیم گیاه خواری باشید ممکن است 
مستعد کمبود آهن بشوید؛ زیرا آهن در گوشت قرمز و غذاهای 
حیوانی به وفور وجود دارد. اما گیاهان آهن کمی دارند. نوع 
آهن موجود در غذاهای گیاهی، آهن غیرهِم نامیده می شود و 
به آهن موجود در منابع غذایی حیوانی آهن هِم گفته می شود. 

بدن شما آهن هِم را مؤثرتر از آهن غیرهِم جذب می کند. 
  شکلات تلخ

کمتر کسی است که از خـــوردن شکلات لذت نبرد. 
شاید تعجب کنید اگر بدانید که شکلات تلخ، منبع خوبی 
از آهن است. در واقع، یک تکه ۲8 گرمی شکلات تلخ، تقریبا 
۲۰ درصد از نیاز روزانه شما به آهن را تامین می کند. ضمنا 
شکلات حاوی دیگر موادمعدنی نیز است، از جمله منیزیم 
و آنتی اکسیدان  که برای سلامت قلب مفیدند. شیرشکلات 

دارای آهن کمتری است، پس شکلات تلخ را انتخاب کنید. 
  دانه های کنجد

دانه ها غنی از املاح  هستند و دانه کنجد نیز مستثنی 
نیست. درصورتی که گیاهخوار هستید، مصرف دانه های کنجد 
یک راه عالی برای تامین ۲3 درصد از نیاز روزانه شما به آهن 
است. شما می توانید دانه های کنجد را روی سبزیجات بریزید 
یا آنها را به انواع سوپ و سالاد اضافه کنید. ضمنا دانه های 
کنجد سرشار از کلسیم و منیزیم نیز هستند که دو ماده 
معدنی ضروری برای سلامت استخوان ها هستند. دانه های 
کنجد پیش از آسیاب شدن برشته می شوند و همین باعث 
می شود عطر و طعمی مطبوع پیدا کنند. اما شما می توانید 
دانه های کنجد را خام هم مصرف کنید که بافت نرم تر و طعم 

ملایم تری دارد. 
  آب آلو

شاید فکر کنید زمانی که یبوست دارید باید آب آلو 
بنوشید اما خوب است بدانید آب آلو یک منبع عالی آهن نیز 
هست. هربار که نصف لیوان آب آلو می نوشید، ۱7 درصد از 
نیاز روزانه تان به آهن را تامین می کنید. آلو منبع خوبی از 
آنتی اکسیدان ، ویتامین C و پتاسیم نیز است اما در مصرف 
آن زیاده روی نکنید. آب آلو پرُاز قند طبیعی است؛ بنابراین 

اگر پیش دیابت یا دیابت دارید در حد اعتدال مصرف کنید. 
  عدس

عدس نیز منبع خوب دیگری از آهن و غنی از پروتئین 
گیاهی، کربوهیدرات های پیچیده و فیبر است و ضمنا منبع 
عالی اسیدفولیک محسوب می شود. وقتی شما یک کاسه 
خوراک عدس می خورید، مقدار قابل توجهی آهن به بدنتان 
می رسانید. یک فنجان عدس می تواند 3۰ درصد از آهن مورد 
نیاز روزانه بدنتان را تامین کند. همچنین، عدس متنوع است 
و اگر به دنبال منبع غذایی گیاهی آهن دار هستید، انواع عدس 
را می توانید انتخاب کنید. کاربرد عدس در انواع غذاها نیز 

تنوع زیادی دارد. 

عمــود ی افقــی  

ایرجخسرونیا
متخصصداخلی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

برخی میوه ها برای پاکسازی کبد مفیدند. به عنوان مثال شما می توانید یک فنجان چغندر رنده یا خردشده را با آب نصف لیمو دو قاشق غذاخوری 
روغن زیتون ترکیب کنید و به عنوان سالاد برای پاکسازی کبد به مدت یک هفته هر دو ساعت یک بار دو قاشق میل کنید. 

در ادامه با بهترین میوه ها برای درمان و کنترل کبدچرب آشنا می شوید. 

میوه های مفید برای درمان کبد چرب

لیموترش نه فقط به عنوان میوه بلکه باید 
خانگی  درمان  غذایی  رژیم  همیشگی  همراه 

کبدچرب باشد. 

گریپ فروت عنوان ناجی کبدچرب را با خود 
یدک می کشد. آنزیم موجود در گریپ فروت، کبد 
را تحریک کرده و چربی ها و موادسمی را از آن دفع 

می کند. 

لیموترش گریپ فروت

ترکیباتی که در آووکادوجود دارد باعث 
می شود که چربی اضافی کمتری در کبد جمع شود 
و به این ترتیب عملکرد کبدی را بهبود می بخشد. 

سیب سبز یکی از بهترین میوه ها برای درمان و 
کنترل کبدچرب است، مصرف سیب سبز با پوست 
به خاطر داشتن موادمعدنی با چربی های زائد مقابله 

می کند و باعث پاکسازی کبد می شود. 

آووکادو سیب سبز

برای تصفیه کبد به مصرف بادام تلخ توصیه 
شده است، البته اگر معده تان سرد یا ضعیف است 

بهتر است بادام را همراه با شکر میل نمایید. 

موز با داشتن پتاسیم و در نتیجه کمک به هضم 
موادغذایی، دفع فلزات سنگین و توکسین ها یکی 
از بهترین میوه ها برای درمان و کنترل کبدچرب 

محسوب می شود. 

بادام تلخ موز

نکتــه
نشانه های کمبود »کلسیم« را بشناسید

کمبود کلسیم می تواند علائم مختلفی به همراه داشته 
باشد. ما معمولا کلسیم را با نقشی که در سلامت استخوان ها 
دارد می شناسیم اما این ماده معدنی ضروری کارکردهای دیگری 
هم دارد که تثبیت فشارخون، تنظیم ترشح هورمون ها و هدایت 
صحیح سیگنال های عصبی از جمله آنهاست. بنابراین کمبود 
کلسیم می تواند علائم مختلفی به همراه داشته باشد. موارد زیر 

برخی از این علائم هستند.
  خشکی پوست 

هیپوکلسمی یا کمبود کلسیم می تواند در پوست هم قابل 
مشاهده باشد. کمبود کلسیم پوست را پوسته پوسته و خشک 
می کند و ارتباط نزدیکی با ایجاد مشکلات پوستی از جمله اگزما 

و پسوریازیس دارد.
  خستگی

کمبود کلسیم می تواند بر سلامت کلی بدن تأثیر بگذارد. 
بنابراین اگر احساس خستگی مفرط، بی حالی، کمبود انرژی 
یا احساس سستی دائم دارید، کمبود کلسیم می تواند یکی از 

عوامل آن باشد.
  افسردگی

کلسیم برای تنظیم خلق وخو نیز ضروری است. این ماده 
معدنی یک آرامبخش طبیعی است که اثرات آرامش بخشی 
دارد. هر چقدر کلسیم کمتری مصرف کنید، ممکن است 

افسردگی و تحریک پذیری بیشتری را تجربه کنید.
  بی خوابی

هنگام خواب، سطح کلسیم بدن افزایش و کاهش می یابد و 
در طول خواب عمیق سطوح بالاتری از این افزایش و کاهش رخ 
می دهد. در صورت کمبود کلسیم، احتمالا خواب عمیق شبانه 
کافی ندارید. این مشکل به نقش کلسیم در تولید ملاتونین 

)هورمونی که کمک می کند به خواب برویم( مربوط می شود.
  خواب رفتگی اندام ها

پارستــــزی شامل عـــلائم عصبی مرتبط با کمبود 
شدیــد کلسیــــم است. این شرایط ممکن است احســاس 
ســـوزن سوزن شدن و بی حسی در اطراف دهان یا انگشتان 
دست وپا، لرزش عضلانی، اختلال در حس لامسه، ضعیف شدن 

حافظه و توهم همراه باشد.
  بیمارشدن مکرر

کلسیم نقش مهمی در حفظ سیستم ایمنی سالم دارد. 
کمبود کلسیم مقاومت بدن را در برابر حملات پاتوژن ها کاهش 
می دهد و باعث می شود بیشتر دچار سرماخوردگی، سرفه و 

عطسه شوید.
  ناخن های شکننده

ناخن ها هم مانند استخوان ها برای حفظ یکپارچگی خود 
به مقدار مشخصی کلسیم نیاز دارند. بنابراین در شرایط کمبود 
کلسیم، ناخن ها خشک، ضعیف و مستعد پوسته پوسته شدن و 

شکستن در حین ساده ترین فعالیت های روزانه می شوند.


