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نکاتی در مورد قلب جنین 

از هر هزار نوزاد متولد شده ۳ الی ۱۰ 
نوزاد ممکن است به مشکلات قلبی دچار 
باشند. مادر چه از قبل مبتلا به دیابت باشد 
یا در دوران بارداری مبتلا به دیابت شده 
باشد با درصد کمی بیش از میزان نرمال، 
جنین مبتلا به اختلال قلبی خواهد داشت. 
مادران بدون کنترل قندخون با احتمال 
بیشتری با جنین‌های دچار مشکل قلبی 
مواجه خواهند شد؛ بنابراین به این مادران 
توصیه می‌شود بعد از تولد جنین، جهت 
اطمینان بیشتر برای انجام اکوکاردیوگرافی 
نوزاد مراجعه کنند‌. اکوی قلب جنین بهترین 
روش بررسی قلب جنین است که یک روش 
کاملا بی‌ضرر است و با استفاده از امواج 
رادیویی انجام می‌گیرد. در صورت تبحر 
پزشک تا ۸۰ الی ۹۰ درصد در تشخیص 
 high   کمک‌کننده است. در جنین‌های
risk )با احتمال خطر بالا( اکوکاردیوگرافی 
باید تا قبل از هفته ۱۷ صورت گرفته باشد؛ 
زیرا انجام اکو در این زمان از دقت بیشتری 
برخوردار است. انجام اکوکاردیوگرافی قلب 
جنین در مادران بارداری که سقط‌های قبلی 
داشته‌اند و یا در مادرانی که در خانواده درجه 
یک آنها مشکلات مادرزادی قلبی وجود دارد؛ 
همچنین ابتلای مادر به بعضی از عفونت‌ها 
در دوران بارداری و مادران دچار دیابت 
کنترل نشده با قندخون بالا، توصیه می‌شود. 
بسیاری از عفونت‌ها مانند سرخچه ممکن 
است در جنین اختلال قلبی ایجاد کند؛ البته 
در مادران باردار مبتلا به کووید19 این درصد 
زیاد نیست، اما بررسی قلب جنین در این 
مادران نیز توصیه می‌شود. مصرف داروها در 
دوران بارداری به سه دسته کم‌خطر، پرخطر 
و بی‌تاثیر تقسیم‌بندی می‌شوند، اما بهتر 
است مادر باردار از هیچگونه دارویی استفاده 
نکند. البته به غیراز مکمل‌ها و داروهایی که 
متخصصان زنان به فراخور تجویز می‌کنند. 
داروهای ضدافسردگی و ضدتشنج معمولا 
داروهای پرخطری در دوران بارداری 
محسوب می‌شوند و در صورت مصرف آنها، 

کنترل قلب جنین ضروری است.
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اثر مخرب شیرین‌کننده‌های مصنوعی بر قلب واکسن آنفلوآنزا، »سکته« را کاهش می‌دهدفواید روغن زیتون برای بدن
از روغن زیتون می‌توانید برای پختن غذا، چاشنی سالاد یا درست‌کردن 
نان استفاده کنید. محققان متوجه شدند، خوردن روغن‌های غنی از 
چربی‌های غیراشباع که حاوی چربی‌های سالم مانند روغن زیتون هستند، 
لخته‌شدن خون را کاهش داده و از بیماری‌های قلبی‌وعروقی جلوگیری 
می‌کند. روغن زیتون حاوی یکی از پروتئین‌هایی است که می‌تواند از تجمع 
پلاکت‌های خون، حمله قلبی و سکته جلوگیری کند. محققان همچنین 
دریافتند که این نوع پروتئین در شب موثرتر است و به همین دلیل رژیم 

غذایی که حاوی روغن زیتون باشد، کیفیت خواب را بهبود می‌بخشد.  

نتایج یک مطالعه به فایده احتمالی واکسن آنفلوآنزا اشاره می‌کند 
و آن خطر کمتر بروز سکته‌مغزی. محققان دریافتند: در بین نزدیک به 
۸۶۰۰۰ نفر کسانی‌که سالانه واکسن آنفلوآنزا تزریق کرده بودند، کمتر 
احتمال داشت که دچار سکته‌مغزی شوند. سکته‌های ایسکمیک که 
بیشتر سکته‌ها را شامل می‌شوند، در اثر لخته‌خون ایجاد می‌شود. نتایج 
این تحقیق نشان داد: به‌طور متوسط، افراد واکسینه‌شده ۱۲ درصد 
کمتر احتمال دارد که در مقایسه با همتایان واکسینه‌نشده خود دچار 

سکته‌مغزی شوند. 

شیرین‌کننده‌های مصنوعی روشی محبوب برای لاغری هستند، اما 
محققان عنوان می‌کنند که ممکن است خطر حمله قلبی یا سکته را نیز 
افزایش دهند. این یافته‌ها حاصل پیگیری سلامت قلب در بین بیش از ۱۰۳ 
هزار نفر است. »ماتیلد.توویر«، گفت: »مصرف بیشتر شیرین‌کننده‌های 
مصنوعی با افزایش خطر بیماری‌های قلبی‌وعروقی مرتبط است.« محققان 
معتقدند: یک دلیل احتمالی می‌تواند تعامل شیرین‌کننده‌های مصنوعی با 
گیرنده‌های طعم شیرین روده باشد که می‌تواند بر میزان انسولین و جذب 

قند تاثیر بگذارد.  

»ورزش« تنها راه بهبود »کبد چرب«
در خصوص  ایران،  پزشکی  علوم  دانشگاه  دانشیار 
اهمیت ورزش در درمان کبدچرب، نکاتی را متذکر شد. علی 
مظاهری‌نژاد، در برنامه »ضربان« شبکه سلامت، ابتدا به 
تفاوت‌های ورزش و فعالیت فیزیکی اشاره کرد و گفت: فعالیت 
فیزیکی به فعالیتی اطلاق می‌شود که به وسیله عضلات اسکلتی 
بدن صورت می‌گیرد و انرژی مصرف می‌کند. اگر فعالیت بدنی 
تکرار شونده، برنامه‌ریزی شده و هدفمند باشد، نام ورزش را 
به‌خود اختصاص می‌دهد. نکته دیگر شدت ورزش است که 
به سه دسته خفیف، متوسط و شدید طبقه‌بندی می‌شود. وی 
افزود: در ورزش خفیف هنگام ورزش‌کردن به‌راحتی می‌توانیم 
صحبت کنیم اگر در حین ورزش با هر ۴ الی ۵ کلمه نفس‌نفس 
بزنیم این فعالیت ورزشی متوسط محسوب می‌شود و اگر هر 
۱ الی ۲ کلمه، نفس‌نفس بزنیم، در حال انجام ورزش شدید 
هستیم. این متخصص طب ورزشی بیان داشت: در ورزش‌کردن 
نوع شدید، مدت زمان ورزش کمتر خواهد بود. در فرد سالمی 
که هیچ مشکلی ندارد، انجام ۱۵۰ الی ۳۰۰ دقیقه ورزش در 
هفته با شدت متوسط و یا ۷۵ الی ۱۵۰ دقیقه با شدت زیاد، 
توصیه می‌شود. وی ادامه داد: برای کسانی‌که وقت زیادی 
برای ورزش‌کردن ندارند توصیه به انجام ورزش‌های متناوب با 
شدت‌های شدید می‌شود. در مطالعات اخیر ثابت شده که اگر با 
فواصل حتی یک دقیقه ورزش کنید، مفید است زیرا اثرات آن به 
شکل تجمیعی حساب می‌شود؛ البته به شرط آنکه در طول روز 
در مجموع حداقل ۳۰ دقیقه ورزش متوسط را انجام داده باشیم 
که ۵ روز در هفته هم تکرار شده باشد. مظاهری‌نژاد در پاسخ به 
این سوال که آیا افرادی که در هفته یکبار به کوه می‌روند و ۱۵۰ 
دقیقه ورزش می‌کنند را می‌توان جزو حرکات ورزشی هفتگی 
آنها محسوب کرد، توضیح داد: بله، این افراد حتما به حرکات 
ورزشی هفتگی خود ادامه دهند. وی از تعداد گام‌های افراد در 
شبانه‌روز به‌عنوان انجام حرکات ورزشی نام برد و افزود: ایده‌آل 
این قدم‌ها حدود ۱۰ هزار گام در طول شبانه‌روز است که در 
صورت شدت‌بخشیدن به این گام‌ها، می‌توان آن را به ۸ هزار 

عدد هم رساند.
  پیاده‌روی، بهترین  ورزش 

مظاهری‌نژاد گفت: عملی‌ترین و بهترین ورزش که نیاز 
به هیچگونه زمان و مکان خاصی ندارد انجام پیاده‌روی روزانه 
با این روش است. وی در خصوص نوع ورزش و اهمیت آن، 
افزود: ورزش‌ها به 3 گروه هوازی، مقاومتی و انعطاف‌پذیری 
تقسیم‌بندی می‌شوند. در ورزش‌های هوازی، زمان نقش موثری 
دارد مانند دویدن، راه‌رفتن، والیبال و…، ورزش‌های قدرتی، 
ورزش‌هایی هستند که در مقابل یک مقاومت انجام می‌گیرند 
مانند شنای سوئدی، ورزش با وزنه و کش. وی تاکید کرد: 
ورزش‌های قدرتی باید از یک حداقلی برخوردار باشند برای 
نمونه حداقل باید دو الی سه روز در هفته ورزش قدرتی انجام 
شود. قابل ذکر است یک روز فاصله بین انواع ورزش قدرتی، 
لازم است. ورزش‌های انعطاف‌پذیری، کششی هستند و انجام 
حداقل دو روز از این نوع ورزش در هفته پیشنهاد می‌شود. 
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی ایران گفت: در افراد 
مبتلا به کبدچرب تنها راه بهبود، ورزش است. وی ادامه داد: 
کبدچرب بیماری شایعی است که امروزه ثابت شده شایع‌ترین 
علت کبدچرب، اضافه‌وزن و چاقی است. روش ارجح برای 
کاهش‌وزن، رژیم غذایی همراه با ورزش است. این متخصص 
طب‌ورزشی بیان داشت: افراد لاغر که مبتلا به کبدچرب هستند، 
حتما باید ورزش کنند. همچنین، اگر هنگام ورزش کاهش‌وزن 
پیدا نکنید، مطمئن باشید این ورزش در درمان کبدچرب شما 
موثر بوده است. عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی ایران 
تصریح کرد: به میزان کالری مورد نیاز روزانه بدن متابولیسم پایه 
گفته می‌شود بدن ما حتی هنگام استراحت با انجام عملکردهای 
اساسی برای حفظ زندگی، کالری می‌سوزاند. در هنگام ورزش 
به آنزیم‌های کبدی کمک می‌کنیم که فعال شوند و چربی‌ها 
را به سلول بفرستند تا سوخته شوند، بدین‌ترتیب چربی‌های 
موجود در کبد به مرور زمان کاهش پیدا می‌کند. وی افزود: با 
اندازه‌گیری میزان انرژی پایه هر فرد و ضرب آن در وزن فرد و 
همچنین عدد ۳.۵ و تقسیم به عدد ۲۰۰؛ عددی به‌دست می‌آید 
که نشان‌دهنده انرژی است که در این فرد پس از انجام یک 
دقیقه فعالیت، سوزانده می‌شود که اگر ۶ ماه با سوزاندن چنین 
انرژی ورزش کنید به احتمال زیاد موفق به درمان کبدچرب 
خود خواهید شد. مظاهری‌نژاد متذکر شد: اگر فردی پس از 
گذشت ۶ ماه با سوزاندن کالری تعیین شده در این فرمول، 
کاهش‌وزن پیدا نکند، نیاز به مراجعه به پزشک متخصص 

گوارش خواهد داشت.

عمــود‌ی افقــی  

محمدتقی مجنون
فوق‌تخصص قلب کودکان 

نکتــه
ارتباط فشارخون بالا با تحلیل استخوان‌ها  

شواهد نشان می‌دهد که فشارخون بالا با افزایش خطر 
از دست‌دادن استخوان مرتبط است.  مطالعه جدید محققان 
نشان می‌دهد که فشارخون بالا در موش‌های جوان با کاهش 
سلامت استخوان مشابه آنچه در طول فرآیند پیری مشاهده 
می‌شود، مرتبط است. این یافته‌ها همچنین نشان می‌دهد 
که این از دست‌دادن استخوان در موش‌های جوان می‌تواند 
به‌دلیل افزایش التهاب مرتبط با فشارخون بالا باشد. نویسنده 
این مطالعه، »الیزابت.هنن«، از دانشگاه وندربیلت در تنسی، 
گفت: »با توصیف از دست‌دادن استخوان ناشی از فشارخون 
بالا در موش‌های جوان، ما یک جمعیت جدید بالقوه در معرض 
خطر شکستگی‌های استخوان را شناسایی کردیم. این بدان 
معنی است که فشارخون بالا در کودکان ممکن است پیامد‌های 
مهمی در سنین بالاتر داشته باشد که هنوز مورد تحقیق قرار 
نگرفته است.« پوکی‌استخوان یک بیماری استخوانی است که با 
کاهش تراکم موادمعدنی استخوان و تغییر در ساختار استخوانی 
مشخص می‌شود. این تغییرات شامل ضعیف‌شدن استخوان‌ها 
بوده که خطر شکستگی را افزایش می‌دهد. چندین مطالعه 
مشاهده‌ای نشان داده است که افراد مبتلا به فشارخون بالا در 
معرض خطر بیشتر شکستگی ناشی از پوکی‌استخوان هستند. 
علاوه بر این، شواهدی نیز وجود دارد که نشان می‌دهد دارو‌های 
خاصی برای فشارخون بالا نیز می‌توانند استحکام استخوان‌ها 
را افزایش داده و خطر شکستگی‌های ناشی از پوکی‌استخوان را 
کاهش دهند. محققان فکر می‌کنند افزایش التهاب می‌تواند 
یکی از مکانیسم‌هایی باشد که می‌تواند ارتباط بین فشارخون 
بالا و پوکی‌استخوان را توضیح دهد. مطالعات قبلی نشان داده‌اند 

که التهاب در ایجاد فشارخون بالا نقش دارد. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

میوه‌هایی که به کاهش وزن کمک می‌کنند

با 4 گرم فیبر و ۹۵ کالری در هر سیب، این میوه یکی از بهترین‌ها برای کاهش‌وزن است. به‌خاطر اینکه زمان خوردن آن زیاد 
است و این میوه سرشار از فیبر است، خوردن آن احساس رضایت زیادی در افراد ایجاد می‌شود. سیب می‌تواند به کاهش وزن 

کمک کند. 

سیب

توت‌های مختلف به‌عنوان نیروگاه موادغذایی شناخته می‌شوند، آنها کالری کمی دارند و از سویی پر از ویتامین و 
آنتی‌اکسیدان هستند. برای مثال در ۱۵۲ گرم توت‌فرنگی ۵۰ کالری وجود دارد. شما می‌توانید از این میوه‌ برای عصرانه 

استفاده کنید.

  انواع توت‌ها

موز باعث چاقی نمی‌شود، این میوه کالری بیشتری از دیگر میوه‌ها دارد، اما از سویی پر از مواد ضروری است. موز‌ سرشار از 
پتاسیم، منیزیم، منگنز، فیبر، ویتامین و آنتی‌اکسیدان است. همچنین مصرف روزانه موز می‌تواند به کنترل میزان فشارخون 

بدن کمک کند و همچنین برای شما در مدیریت وزن مفید باشد.

 موز

پرتقال میوه‌ای است که باید در رژیم غذایی‌تان وجود داشته باشد. این میوه پر از ویتامین C و فیبر است و میزان کالری کمی 
در آن وجود دارد. یک پرتقال شامل ۴۵ کالری است، پس هنگام خوردن آن نگران وزن تان نباشید.

پرتقال

فیبر موجود در میوه باعث می‌شود که شما احساس سیری کنید و فروکتوز آن باعث می‌شود تا حس رضایت از مصرف شیرینی در شما ایجاد شود. میوه‌ها 
سرشار از فیبر، ویتامین و موادغذایی ضروری بوده و یکی از بهترین خوراکی‌ها برای مصرف هنگام رژیم غذایی هستند. همه میوه‌ها برای این کار مفید 

هستند، اما مصرف برخی از میوه‌ها برای زمانی که قصد کاهش‌وزن دارید، مناسب‌تر است. 


