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عوامل سکته قلبی

متأسفانه سن سکته قلبی که  ۶۰ و ۷۰ 
سالگی بود در حال حاضر به ۳۰ الی ۴۰ سال 
رسیده است و این نشان می دهد که ما باید 
مراقب این بیماری و خودمان به طور ویژه، 
در وزن و تغذیه، باشیم. متأسفانه کودکان، 
امروزه ۷ الی ۱۰ کیلو از کودکان ۵۰ سال 
پیش، چاق تر هستند، کمتر فعالیت دارند و 
وقت کمتری برای بازی و فعالیت های بدنی 
دارند و بیشتر پای کامپیوتر و گوشی ها هستند 
و در کنار آن تنقلات مصرف می کنند. والدین 
هم از دوران کودکی فکر می کنند، کودک 
سنگ هم بخورد، آب می کند که این یک باور 
غلط است؛ چون تمامی رگ های قلب، از بدو 
تولد، شروع به تحلیل رفتن می کند و هرچه 
ما چربی مصرف کنیم بعدا باعث مشکلات 
می شود. استرس، هیجان و افکار بد هم برای 
قلب مضر است، بهتر است هیچ وقت در حین 
غذاخوردن اخبار بد را گوش ندهیم و نبینیم. 
در حال حاضر رگ های قلبی بالای ۳۰ ساله ها 
۴۰ الی ۵۰ درصد تنگ است و با یک استرس یا 
یک خبر بد و ناراحتی، رگ ها اسپاسم می کنند 
و متأسفانه منجر به سکته قلبی می شود. آنژیو 
که می کنیم می فهمیم رگ فقط ۴۰ درصد 
گرفته بوده است؛ ولی قسمت زیادی از قلب از 
بین رفته است. نباید حتی به همدیگر خبرهای 
بد منتقل کنیم و همدیگر را ناراحت کنیم. باید 
حسادت و خودخواهی را از هم دور کنیم و 
بابت به نعمت هایی که داریم قانع باشیم. امید 
به زندگی داشته باشیم؛ چرا که روحیه خوب 
در بیماری ها خیلی مهم است. سیگارنکشیدن 
و پرهیز از خوردن چربی، هم جز مساله هایی 
است که به سلامت قلب کمک می کند. ژنتیک 
خیلی در بروز سکته قلبی تأثیر دارد، این نکته 
بسیار مهم است، اگر کسی پدرش زیر ۵۰ 
سال سکته کرده است، این فرد خودش ۳ برابر 
نسبت به همسالانش بیشتر در معرض سکته 
است، یا اگر مادرش زیر سن ۶۵ سالگی سکته 
کرده باشد بازهم ۳ برابر بیشتر از همسالانش 
در معرض خطر است. مساله دیگر اینکه باید 
برای هر کودکی که به دنیا می آید شناسنامه 
بهداشتی درست کنیم؛ یعنی بگویم افراد 
خانواده دچار چه پیش سابقه بیماری بودند 
و هستند تا آینده این کودک را کم کم بتوانیم 
از نظر سلامتی بررسی کنیم و بدانیم چه 
تغذیه ای باید داشته باشیم و در آینده چه 

کارهایی برایش باید انجام دهیم. 
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 عوارض چاقی بر عملکرد مغز کودکان »هدفمندی در زندگی« موجب افزایش طول عمر
داشتن هدف مشخص در زندگی می تواند خطر 
مرگ زودرس را کاهش دهد. این نتیجه گیری محققانی 
است که 8 سال صرف ردیابی حدود ۱۳۰۰۰ نفر بالای 
۵۰ سال کردند. مطالعه جدید نشان داد افرادی که 
زندگی خود را هدفمند می دانستند، حدود ۱۵ درصد 
در معرض خطر مرگ به هر دلیلی در طول دوره ردیابی 
بودند.. »کویچیرو شیبا«، سرپرست تیم تحقیق گفت: 
»هدفمندی در زندگی در قالب میزانی که افراد زندگی 

خود را دارای حس جهت گیری و اهداف می دانند، تعریف 
می شود.« او خاطرنشان کرد که احساس هدفمندی 
بیشتر با خطر کمتر مرگ زودرس مرتبط است. محققان 
دریافتند که این ارتباط هم در مردان و هم در زنان دیده 
می شود. عواملی مانند: داشتن پول بیشتر، داشتن سلامت 
جسمی و روانی بهتر و سن کمتر در شروع مطالعه، همگی 
با گزارش یک هدف بزرگ تر در شروع مطالعه مرتبط 

بودند. 

تحقیقات جدید سرنخ هایی در مورد اینکه چگونه 
اضافه وزن ممکن است به مغز در حال رشد آسیب برساند، 
ارائه می دهد. »دی سیمون کالتنهاوزر« نویسنده این 
مطالعه، می گوید: »راهکار اصلی افزایش آگاهی در مورد 
پیامدهای چاقی برای سلامت مغز علاوه بر پیامدهای 
سلامت جسمی است.« محققان چندین نوع اسکن مغزی 
را در بیش از ۵ هزار کودک 9 تا ۱۰ ساله که در مطالعه در 
حال انجام رشد شناختی مغز نوجوانان )ABCD( شرکت 

کردند، بررسی کردند. از این تعداد 2۱ درصد اضافه وزن 
و ۱۷.۶ درصد چاق بودند.  کودکانی که دارای اضافه وزن 
یا چاق بودند، نازک شدن خارجی ترین لایه مغزشان را 
نشان دادند و این با اختلال در مهارت های عملکرد اجرایی 
مانند برنامه ریزی و انجام کارهای متعدد مرتبط است. 
کالتنهاوزر افزود: »یافته های ما نشان می دهند شاخص 
توده بدنی بالاتر)BMI(  در کودکان با عملکرد شناختی 

ضعیف و پیشرفت تحصیلی مرتبط است. 

خوراکی های مفید هنگام سرماخوردگی
غذاهایی که می خورید علاوه بر تامین انرژی بدن می توانند 
خواص درمانی هم داشته باشند. پس وقتی سرما می خورید، 
مصرف مواد غذایی مناسب از هر وقت دیگری مهم تر می شود. 
برخی از مواد غذایی دارای خواصی هستند که در جنگیدن با 
بیماری ها به بدن کمک می کنند. این مواد غذایی باعث بهبود 

سریع و رفع برخی از علائم بیماری می شوند. 
  سوپ مرغ

سوپ مرغ سال هاست که برای درمان سرماخوردگی، 
اولین گزینه ای که به ذهن می رسد. البته دلایل قانع کننده ای 
هم برای این شهرت وجود دارد. با درست کردن یک سوپ مرغ 
ساده، می توان منبع ایده آلی از ویتامین ها، مواد معدنی، کالری 
و پروتئین در اختیار داشت. در هنگام بیماری، بدن به این مواد، 
احتیاج زیادی دارد. سوپ مرغ، علاوه  بر مواد نام برده، منبع خوبی 
برای تامین الکترولیت و مایعات است. مایعات و الکترولیت ها 
برای آبرسانی به بدن لازم هستند؛ به ویژه زمانی که زیاد به 
دستشویی می روید. در مواقعی که دچار تب هستید هم، نیاز 

بدن به مایعات افزایش پیدا می کند.
  سیر

سیر دارای خواص بی شماری است. از این ماده غذایی، 
قرن های متمادی برای درمان انواع بیماری ها استفاده شده و 
خواص ضدمیکروبی، ضدویروسی و ضدقارچ دارد. سیر به تقویت 
سیستم ایمنی بدن هم کمک می کند. تعداد پژوهش های اندکی 
حاکی از اثرگذاری سیر بر درمان سرماخوردگی و آنفلوآنزا بوده اند. 
اما به هر حال برخی از مطالعات نیز اثربخشی این ماده را در درمان 
بیماری های نام برده تایید کرده اند. بنا بر یک پژوهش، افرادی که 
بیشتر از سیر مصرف می کنند، کمتر از دیگران بیمار می شوند. در 
این مطالعه، گروهی که سیر مصرف می کردند تا ۷۰ درصد کمتر 
از گروه دیگری از افراد تحت پژوهش که فقط دارونما استفاده 
می کردند، به بیماری دچار شده بودند. این افراد در صورت ابتلا 
به بیماری هم به طور متوسط ۳.۵ روز سریع تر از گروه دیگر بهبود 
پیدا می کردند. تحقیقاتی هم وجود دارد که نشان می دهند 
مصرف سیر و مکمل های عصاره سیر کهنه باعث تقویت سیستم 

ایمنی و بهبود سریع تر آنفلوآنزا و سرماخوردگی می شود. 
  عسل

عسل دارای خواص ضدمیکروبی قوی است و ترکیبات 
ضدباکتری دارد. خواص ضدمیکروبی عسل آن قدر زیاد است 
که از زمان مصریان باستان تا کنون از آن به عنوان ماده ای برای 
پانسمان زخم استفاده می شود. برخی از شواهد، حاکی از آن است 
که عسل برای تحریک سیستم ایمنی بدن هم مفید واقع می شود. 
تمام این ویژگی ها از عسل ماده ای فوق العاده برای درمان 
بیماری ها، به ویژه درمان گلودردی می سازد که نتیجه عفونت 
میکروبی است.هر چند تحقیقات نشان می دهد که مصرف عسل 
برای از بین بردن سرفه موثر است، اما کودکان زیر ۱2 ماه نباید 
از آن استفاده کنند. اگر می خواهید از خواص ضدمیکروبی، 
آبرسانی و رفع سرفه در عسل بهره ببرید، بهتر است نصف قاشق 
چای خوری از آن را)یعنی حدود 2.۵ میلی لیتر( با یک لیوان شیر 

گرم، آب یا یک فنجان چای ترکیب و میل کنید.
  زنجبیل

یکی از معروف ترین خواص زنجبیل، ضدتهوع بودن آن 
است. زنجبیل در تسکین تهوع بارداری و تهوع ناشی از داروهای 
درمان  سرطان به کمک شما می آید. این ماده، عملکردی 
مشابه داروهای ضدالتهاب ضداستروئیدی دارد؛ ضمنا خواص 
آنتی اکسیدانی، ضدسرطانی و ضدمیکروبی هم در آن مشاهده 
می شود. برای مصرف زنجبیل می توانید آن را در پخت غذا به کار 
بگیرید یا به صورت دم کرده و نوشیدنی مصرف کنید.نوشیدنی ها 
و موادی که طعم زنجبیل دارند هم در برخی از فروشگاه ها 
وجود دارند اما یادتان باشد که این مواد باید دارای مقدار واقعی 

زنجبیل باشند؛ نه فقط طعم و اسانس آن.
  بلغور جوی دوسر

بلغور جو دوسر هم خوش خوراک است. یعنی به راحتی 
می توان آن را مصرف کرد. ضمن اینکه در هنگام بیماری، 
مواد معدنی، کالری و ویتامین به بدن می رساند. در هر نصف 
فنجان بلغور جوی دوسر، حدود ۵ گرم پروتئین هم وجود دارد. 
کنترل قندخون و تقویت سیستم ایمنی از مزایای دیگر مصرف 
بلغورجوی دوسر است. مطالعه ای که روی موش ها انجام شده، 
beta-(نشان داده است که وجود فیبری موسوم به بتاگلوکان

glucan( در بلغور جوی دوسر به کاهش التهاب روده کمک 
می کند و موجب از بین رفتن علائمی چون نفخ، اسهال و 
انقباضات رودوی می شود. بهتر است برای مصرف بلغور به سراغ 
محصولات پر از شکر مصنوعی حاوی این ماده نروید و در عوض 

خودتان به بلغور طبیعی کمی عسل یا میوه اضافه کنید.
  ماست

ماست هم یکی از بهترین موادی است که در هنگام بیماری 
می توان مصرف کرد. در هر فنجان ماست، حدود 8 گرم پروتئین 
و ۱۵۰ کالری وجود دارد. خنکی این ماده باعث تسکین گلو هم 
می شود. ماست سرشار از کلسیم، مواد معدنی و ویتامین است. 
برخی از ماست ها دارای پروبیوتیک مفید هستند. شواهد نشان 
می دهد که پریوبیوتیک از ابتلا به سرماخوردگی در کودکان 
و بزرگسالان جلوگیری می کند. ضمن اینکه در صورت بیمار 
شدن، روند بهبود را سرعت می بخشد و نیاز به مصرف آنتی 

بیوتیک را کم می کند. 
  گیاهان با برگ سبز

وقتی مریض هستید باید تمام مواد معدنی و ویتامین های 
لازم برای بدن را مصرف کنید تا دچار کمبود نشوید، اما قضیه 
این است که با رژیم غذایی مورد استفاده در این دوران، چنین 
کاری کمی دشوار می شود. گیاهانی مانند کاهوی رومانیایی، کلم 
بروکلی و اسفناج سرشار از ویتامین، مواد معدنی و فیبر هستند. 
ضمن اینکه منابع غنی از ویتامین C، ویتامین K، ویتامین A و 
فولات هم هستند. سبزیجات با برگ های تیره هم ترکیبات 
مفیدی مانند آنتی اکسیدان دارند که از سلو ل ها در برابر 
تخریب محافظت می کنند و با التهاب می جنگند. این گیاهان و 

سبزیجات، خواص ضدمیکروبی هم دارند.
  توصیه ها

در نهایت برای اینکه زودتر از بستر بیماری بلند شوید 
باید به اندازه کافی استراحت کنید، مایعات بنوشید و مصرف 
مواد مغذی را در برنامه غذایی تان جای بدهید. برخی از مواد 
غذایی برای بدن در هنگام مریضی بسیار لازم و مفید هستند. 
البته مصرف هیچ ماده ای به تنهایی تاثیری در روند درمان ندارد، 
ولی رعایت رژیم غذایی صحیح به بهبود علائم بیماری و تقویت 

سیستم ایمنی بدن کمک می کند. 

عمــود ی افقــی  

منوچهرقارونی
متخصصقلبوعروق

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

اثراتمنفیزیادهرویدرمصرفآنتیبیوتیکها
مطالعات نشان می دهد که در بسیاری از کشورها مصرف خودسرانه داروهای آنتی بیوتیک افزایش چشمگیر یافته که در یک دوره زمانی می تواند به عواقب 
ناخوشایندی منجر شود. با وجود اینکه آنتی بیوتیک ها داروهای تجویزی هستند، معمولا در داروخانه ها بدون نسخه در دسترس هستند. هنگامیکه برای مدت 
زمان طولانی در مصرف داروهای آنتی بیوتیک افراط شود، مقاومت آنتی بیوتیکی ایجاد می شود. مقاومت آنتی بیوتیکی زمانی رخ می دهد که باکتری در واکنش به 
مصرف این داروها تغییر کند. درمان عفونت هایی مانند ذات الریه، سل، سوزاک و... سخت تر می شود. در ادامه به نکاتی که اثر مخرب افراط در مصرف آنتی بیوتیک ها 

اشاره شده است.

بسیاری از افراد اغلب برای درمان سرماخوردگی یا آنفلوآنزا در کودکان و همچنین بزرگسالان به مصرف داروهای 
آنتی بیوتیک رو می آورند که اغلب منجر به چندین عارضه جانبی ناخواسته می شود. کودکان که به طور معمول برای درمان 

عفونت های دستگاه تنفسی آنتی بیوتیک دریافت می کنند، بیشتر مستعد ابتلا به اسهال هستند.

 در حالیکه آنتی بیوتیک ها برای از بین بردن باکتری های مضر طراحی شده اند، اغلب باکتری های خوب را که به محافظت از 
افراد در برابر عفونت های قارچی کمک می کند، از بین می برند. افرادی که آنتی بیوتیک مصرف می کنند اغلب در قسمت های 

خاصی از بدن خود مانند دهان، گلو و... درگیر عفونت های قارچی می شوند.

اسهال

عفونتهایقارچی

آنتی بیوتیک ها گاهی اوقات با سایر داروها نیز تداخل پیدا کرده و اثربخشی آنها را در برابر بیماری کم می کنند. 
آنتی بیوتیک ها می توانند عوارض جانبی داروهای دیگر را تشدید کنند. برخی از آنتی بیوتیک ها آنزیم های کبدی را تحریک 

می کنند، تعدادی از آنتی بیوتیک ها با داروهای قلبی، داروهای ضدصرع و داروهای ترکیبی تداخل دارند.

تداخلاتدارویی

باکتری هایی که به حفظ تعادل روده کمک و هضم درست و ایمنی آن را تضمین می کنند به عنوان »فلور روده« شناخته 
می شوند. استفاده بیش از حد از آنتی بیوتیک ها می تواند باعث عدم تعادل روده شود و بخش قابل توجهی از این باکتری ها را از 

بین ببرد که می تواند منجر به بروز مشکلات دیگر شود.

عدمتعادلفلورروده


