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چگونه قلب سالم‌تری داشته باشیم؟

نخستین  قلبی‌وعروقی  بیماری‌های 
عامل مرگ در سراسر جهان و ایران است 
بیماری‌های  از  وسیعی  طیف  شامل  که 
تاثیرگذار بر سلامت قلب می‌شود. بیماری 
عروق کرونر قلب )رگ‌های قلبی(، حمله‌های 
قلبی، نارسایی احتقانی قلب و بیماری‌های 
مادرزادی قلب همه از این نوع بیماری‌ها 
به‌شمار می‌رود. شیوع بیماری قلبی اغلب در 
بانوان بعد از ۵۵ سالگی و در مردان بین ۴۵ تا 
۵۴ سالگی افزایش می‌یابد. برای جلوگیری از 
افزایش چربی‌های خون، کنترل وزن و فعالیت 
ورزشی به میزان دست‌کم۱۵۰ دقیقه در هفته 
با شدت متوسط، توصیه می‌شود. مصرف 
منابع فلاونوئیدها مانند انگور، گریپ‌فروت، 
چای سبز، سیب و پیاز افزایش یابد. هم‌چنین 
فیبرها که در سبزی‌ها،  افزایش مصرف 
میوه‌های تازه، سبوس جو، حبوبات، جو دوسر 
وجود دارد. کاهش چربی دریافتی به‌ویژه 
کاهش سهم چربی اشباع شده مانند روغن‌های 
و جایگزینی چربی‌های  و جامد  حیوانی 
غیراشباع )روغن‌های گیاهی مایع در حد نیاز 
بدن( از اصول رژیم غذایی مناسب در پیگیری 
و درمان بیماری‌های قلبی‌وعروقی است. 
بهتر است از گوشت‌های کم‌چرب استفاده 
شود، چربی‌های قابل رویت جدا شود و غذاها 
به‌صورت آبپز، کبابی و یا بخار پز مصرف 
شود. روغن‌های گیاهی چند زنجیره‌ای 
مثل کانولا)کلزا(، زیتون، سویا، آفتابگردان، 
گلرنگ، ذرت، گردو، چاودار، کنجد به‌جای 
روغن‌های جامد مصرف شود. مصرف قند و 
شکر و انواع شیرینی را به علت افزایش چربی 
و قندخون به کمترین میزان ممکن برسانیم. 
مصرف انواع سبزی‌ها مثل کلم، کدوسبز، 
پیازچه، گل کلم، هویج، سبزی‌های سبز 
تیره و سبزی‌های سالادی توصیه می‌شود. 
چرا که حاوی عوامل محافظت‌کننده‌هایی 
Cو فلاوونوئیدها  نظیر فولات، ویتامین  
هستند. جلوگیری از چاقی به‌ویژه چاقی 
شکم در سلامت قلب حائز اهمیت است. 
بنابراین ورزش با کاهش و کنترل وزن و بهبود 
بخشیدن وضعیت شش‌ها و افزایش اکسیژن 
دریافتی، خونرسانی بهتری برای سیستم قلب 
و عروق فراهم می‌کند. مصرف ماهی دستکم 
سه بار در هفته، برای افرادی که دارای سابقه 
بیماری قلبی و همچنین افرادی که مایل 
به پیشگیری از ابتلا به این بیماری هستند، 
توصیه می‌شود. تا جای ممکن از مصرف 
مغز و زبان گوساله و گوسفند، دل، جگر، کله 
پاچه، سیرابی، شیردان، قسمت‌های چرب 
گوشت‌قرمز، گوشت چرخ‌کرده پرچرب، 
پنیر محلی، پنیرهای چرب، بستنی، سس‌ها، 
روغن‌های حاوی چربی‌های اشباع، کره، روغن 
حیوانی، مارگارین، شیرینی‌های خامه‌دار، 

چیپس، پفک و غذای سرخ شده پرهیز شود.
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تاثیر استرس بر کورتیزول »مو«نشانه از دست‌دادن حافظهارتباط میان اختلالات خواب و مرگ
مطالعات جدید نشان می‌دهد که افرادی که علائم بی‌خوابی و آپنه 
انسدادی خواب را بسیار تجربه می‌کنند، در معرض خطر مرگ هستند. دکتر 
الکساندر سویتمن، گفت: تقریبا ۵۰ درصد از افراد مبتلا به بی‌خوابی و آپنه 
انسدادی خواب از نظر بالینی بی‌خوابی قابل‌توجهی دارند، در حالی‌که ۳۰-

۴۰ درصد از افراد مبتلا به بی‌خوابی مزمن به بی‌خوابی و آپنه انسدادی خواب 
مبتلا هستند. محققان داده‌های ۷۰۰۰ شرکت‌کننده را بررسی کردند. تجزیه 
  )COMISA( و تحلیل نشان داد که علائم بی‌خوابی چند ابتلایی و آپنه خواب

با افزایش ۵۶ درصدی خطر مرگ به هر علتی مرتبط بود.

نتایج تحقیقات جدید محققان نشان می‌دهد که دوره‌های افسردگی در 
اوایل زندگی با ازدست‌دادن حافظه در آینده مرتبط است. افرادی که در ۲۰، ۳۰ 
و ۴۰ سالگی افسردگی و اضطراب را تجربه می‌کنند، در دهه ۵۰ زندگی خود 
دچار مشکلات حافظه می‌شوند. محققان می گویند: این نتایج نشان می‌دهد 
که افسردگی ممکن است منجر به زوال‌عقل در آینده شود. به گفته محققان 
مقابله با افسردگی و اضطراب در بزرگسالی ممکن است به کاهش مشکلات 
حافظه همچنین کاهش خطر ابتلا به زوال عقل کمک کند و روش‌هایی مانند 

مدیتیشن، ورزش و حفظ روابط قوی همگی می‌توانند کمک کننده باشند. 

یافته‌ها حاکی از این است که میزان کورتیزول موجود در مو به احتمال زیاد 
نشان‌دهنده میزان استرس فرد است. محققان تلاش کردند به این موضوع پی 
ببرند که آیا میزان کورتیزول به سطح استرس مربوط است؟ محققان داده‌های 
۸۸۱ زن را بررسی کردند. هر زنی که داوطلب بود به تعدادی سوال درباره میزان 
استرس در آنها در ۳ ماه گذشته پاسخ داد. محققان، پس از آزمایش نمونه‌های مو، 
نتایج را به پنج گروه تقسیم کردند که نشان‌دهنده میزان استرس شرکت‌کنندگان 
بود. یافته‌ها نشان داد که سطح کورتیزول در موهای افراد به احتمال زیاد به‌عنوان 

یک نشانگرزیستی برای نمایش سطوح استرس در گذشته است. 

آبله میمونی چه علائمی دارد 
با افزایش موارد ابتلا به آبله‌میمونی در خارج از آفریقا، 
مقامات بهداشت عمومی کشورها از ردیابی بیماران آلوده به 
این ویروس، ایزوله و واکسیناسیون هدفمند برای مهار هرچه 
بیشتر این بیماری استفاده می‌کنند. اکنون این پرسش 
مطرح است که آیا باید از افزایش شیوع بیماری آبله میمونی 
در کشورهای مختلف احساس نگرانی بیشتری داشته 
باشیم و اینکه این بیماری تا چه حد می‌تواند جدی باشد 
و جان افراد به خطر بیندازد؟ اگر بخواهیم به‌طور واضح به 
این پرسش پاسخ بدهیم باید بگوییم که آبله میمونی، کووید 
دیگری نیست و برای مهار شیوع آبله میمونی هنوز هم به 
قرنطینه نیازی نیست. با این حال، این یک شیوع غیرمعمول 
و بی‌سابقه از بیماری آبله میمونی است. متخصصان این 
بیماری، کاملا غافلگیر شده‌اند و زمانیکه یک ویروس 
رفتار معمول خود را تغییر می‌دهد نگران‌کننده می‌شود. 
در بیشتر موارد، علائم بیماری آبله میمونی در عرض چند 
هفته خودبه‌خود از بین می‌روند با این حال این بیماری در 
برخی افراد می‌تواند منجر به عوارض پزشکی و حتی مرگ 
شود. نوزادان، کودکان و افرادی که دارای نقص سیستم 
ایمنی هستند ممکن است در معرض خطر ابتلا به نوع شدید 
بیماری و حتی مرگ ناشی از آبله میمونی باشند. همچنین 
از عوارض آبله میمونی می‌توان به بروز عفونت‌های پوستی 
ثانویه، ذات‌الریه، گیجی و مشکلات چشمی اشاره کرد. 
آمارهای پیشین از کشورهای درگیر با این بیماری نشان 
می‌دهد که در گذشته بین یک تا ۱۰ درصد افراد مبتلا 
به آبله میمونی جان خود را از دست داده‌اند. در عین حال 
توجه به این نکته نیز ضروری است که میزان مرگ‌ومیر در 
مناطق مختلف ممکن است به‌دلیل تعدادی از عوامل مانند 
میزان دسترسی به مراقبت‌های بهداشتی متفاوت باشد. 
زیستگاه طبیعی این ویروس، حیوانات وحشی هستند که 
درواقع تصور می‌شود جوندگان باشند تا میمون‌ها. فردی 
در جنگل‌های استوایی غرب و مرکز آفریقا با یک موجود 
آلوده تماس پیدا می‌کند و باعث می‌شود ویروس در بین 
گونه‌ها جهش یابد. بثورات پوستی ظاهر می‌شود، سپس 
تاول می‌زند و پوسته پوسته می‌شود. اما در حال حاضر 
این ویروس خارج از زیستگاه معمول خود قرار دارد و در 
تلاش برای گسترش‌یافتن است. در چند ماه اخیر برای 
اولین‌بار این ویروس در افرادی یافت می‌شود که هیچ ارتباط 
واضحی با غرب و مرکز آفریقا ندارند. پروفسور سر پیتر 
هوربی، مدیر مؤسسه علوم همه گیری دانشگاه آکسفورد 
گفت: در موقعیت بسیار جدیدی قرار داریم که تعجب‌آور و 
نگران‌کننده است. این، کووید دوم نیست، اما باید به‌درستی 
اقدام کنیم تا از نفوذ بیشتر ویروس جلوگیری نماییم؛ این 
چیزی است که واقعا می‌خواهیم از آن اجتناب کنیم. آبله 
میمونی مشابه به آبله مرغان است، اما شدت و سرایت‌پذیری 
آن کمتر است. تب، سردرد، ورم، درد عضلانی، احساس 
خستگی، بروز بثورات پوستی به‌ویژه روی صورت، دستها 
و پاها از جمله علائم آن است. این بیماری از طریق تماس 
نزدیک با حیوان یا فرد آلوده و لمس اشیا مورد استفاده‌ 
بیمار منتقل می‌شود. همچنین واکسن آبله مرغان و مصرف 
داروهای ضدویروسی می‌تواند به تسکین علائم بیماری آبله 

میمونی نیز کمک کند.
  بررسی موارد شیوع 

با افزایش شیوع بیماری آبله میمونی در برخی از 
کشورها، کارشناسان و متخصصان حوزه پزشکی در حال 
جمع‌آوری شواهد بیشتری درباره چگونگی ابتلای افراد به 
این بیماری و علائم معمول آن به‌ویژه در مورد اخیر شیوع آن 
در کشورهای خارج از قاره آفریقا هستند. آبله میمونی ده‌ها 
سال است که در چندین کشور آفریقایی وجود داشته است با 
این حال برخلاف موارد قبلی شیوع این بیماری در این قاره، 
اکنون این ویروس در خارج از آفریقا عمدتا از طریق تماس 
منتقل می‌شود. مطالعات اخیر تایید کرده است که حدود ۹۹ 
درصد از موارد ابتلا به آبله میمونی در ایالات‌متحده تاکنون 
در میان مردانی بوده است که با مردان دیگر تماس داشته‌اند 
و این آمار منجر به مطرح‌شدن سوال در این خصوص شده 
که آیا این شیوه، تنها راه انتقال ویروس آبله میمونی است؟ 
مجله پزشکی لانست اخیرا در این مورد گزارش کرده است: 
داده‌های مطالعه ما شواهدی را تقویت می‌کند مبنی بر اینکه 
تماس پوستی در این نوع رابطه فیزیکی، مکانیسم غالب در 
انتقال آبله میمونی است و به‌نظر می‌رسد این مشاهدات، 
ایده برخی از متخصصان مبنی بر انتقال این بیماری از 
طریق هوا را نیز تضعیف می‌کند. 2 علامت مهم این بیماری 
عبارتنداز تب؛ اغلب همراه با دردهای عضلانی و ضایعات 
پوستی است با این حال بررسی‌های جدید نشان می‌دهد که 
علائم آبله میمونی در شیوع فعلی این بیماری کمی نسبت به 
علائم آن در شیوع‌های قبلی در آفریقا متفاوت است. به گفته 
متخصصان، علت این تفاوت احتمالا نوع انتقال این بیماری 
است که در کشورهای خارج از قاره آفریقا اندکی متفاوت 
است. افرادی که با فرد مبتلا به آبله میمونی زندگی کرده یا 
با وی تماس نزدیک دارند و همچنین افرادی که در تماس 
با حیواناتی هستند که ممکن است به این ویروس آلوده 
شوند، بیشتر در معرض خطر ابتلا به این بیماری هستند. 
کارکنان بهداشتی نیز باید در هنگام مراقبت از بیماران آبله 
میمونی اقدامات بهداشتی پیشگیرانه را به منظور عدم ابتلا 
به این بیماری رعایت کنند. افرادی که در برابر آبله واکسینه 
شده‌اند ممکن است در برابر آبله میمونی نیز ایمنی نسبی 
داشته باشند با این حال بعید است جوانان علیه بیماری 
آبله واکسینه شده باشند، زیرا واکسیناسیون آبله در بیشتر 
مناطق جهان پس از ریشه‌کنی آن در سال ۱۹۸۰ میلادی 
متوقف شد. همچنین افرادی که علیه بیماری آبله واکسینه 
شده‌اند نیز باید اقدامات احتیاطی و پیشگیرانه توصیه شده 

را برای محافظت از خود و دیگران انجام دهند.

عمــود‌ی افقــی  

راضیه حسینی
‌کارشناس ارشد 

تغذیه بالینی 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

مواد غذایی مضر برای »روده«

 خوردن گوشت‌قرمز به‌طور منظم نه‌تنها خطر 
ابتلا به نقرس را افزایش می‌دهد، بلکه می‌تواند با 
افزایش التهاب در بدن، عملکرد روده‌ها را نیز مختل 

کند  و می‌تواند منجر به التهاب شکم و نفخ شود. 

گلوتن دانه‌های تصفیه شده می‌تواند منجر به برخی 
مشکلات گوارشی شود. مصرف بیش از حد گلوتن منجر 
به افزایش سطح التهاب می‌شود و اگر این التهاب کنترل 

نشود، با بیماری‌های خودایمنی همراه خواهد بود.

گوشت‌قرمز دانه‌های با گلوتن بالا

در حالی‌که محصولات لبنی می‌توانند مواد 
مغذی مورد نیاز بدن شما را تامین کنند، افرادی که 
دچار عدم تحمل لاکتوز هستند، باید از مصرف آنها 

اجتناب کنند. 

 فلفل از جمله غذاهایی است که خاصیت 
آنتی‌اکسیدانی دارد و از شما در برابر آسیب‌های 

ناشی از رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کند. 

لبنیات غذاهای تند

باکتری‌های مفید موجود در روده‌های شما برای هضم موثر مواد غذایی لازم و مسئول تجزیه مواد غذایی خاصی هستند که بدن شما نمی‌تواند به تنهایی 
هضم کند. این باکتری‌ها همچنین منجر به تقویت انرژی و سیستم ایمنی بدن می‌شوند اما مشکل این است که گاهی اوقات عادات بد غذایی می‌تواند 

عملکرد این باکتری‌ها را دچار مشکل کرده و کیفیت زندگی شما را کاهش دهد.

این غذاها که بسیار خاصیت اعتیاد‌آور دارند، در طولانی‌مدت باعث اختلالات متابولیکی و مشکلات 
وزن می‌شوند، همچنین مشکلاتی از قبیل ریفلاکس ایجاد می‌کنند. افراد مبتلا به سندرم روده 

تحریک‌پذیر، گاستریت و دیگر اختلالات گوارشی باید از این غذاها به‌شدت اجتناب کنند.

غذاهای سرخ شده


