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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

واکسن کووید۱۹ حمله قلبی را کاهش می دهدمصرف دارو با آبمیوه به هیچ وجه توصیه نمی شود
به گفته یک متخصص تغذیه، مصرف دارو با آبمیوه 
به هیچ وجه توصیه نمی شــود. دکتر منصور رضایی 
افزود: اولین کاری که سیستم ایمنی را تقویت می کند 
آرامش و خواب کافی است. فردی که می خواهد بیمار 
نشــود و یا اگر بیمار شــد زودتر بهبود پیدا کند، باید 
خواب کافی و آرامش داشته باشــد و غذاهای خوب 
و آبدار مغذی و ایمنی بخش مصــرف کند. وی بیان 
داشت: اگر داروهای سرماخوردگی با فاصله از آبمیوه 

خورده شود تأثیر دارو را بیشــتر می کند؛ لذا مصرف 
داروهای سرماخوردگی با آبمیوه به هیچ وجه توصیه 
نمی شود. رضایی همچنین مصرف مواد پروتئینی مانند 
ماســت، پنیر، تخم مرغ، حبوبات، دانه ها و آجیل ها و 
مغزها را به عنوان غذاهای ســهل الهضم و سرشــار از 
پروتئین هــای گیاهــی و... توصیه کــرد و ادامه داد: 
مصرف کله پاچه و آبگوشــت در این ایام به هیچ وجه 

توصیه نمی شود. 

تحقیقات نشــان می دهد که واکسن کووید19 فقط 
برای محافظت در برابر کروناویروس نقش ندارد و تاثیرات 
بیشتری به همراه دارد. محققان واکسیناسیون کووید را با 
حملات قلبی، سكته مغزی و سایر مشكلات قلبی وعروقی 
کمتر در میان افرادی که بعدا به کووید19 مبتلا شــده اند 
مرتبط دانستند. محققان از داده های پایگاه داده ملی بیش 
از 1.9 میلیون بیمار کرونایی که واکسن کووید دریافت کرده 
بودند، استفاده کردند. دکتر »گیریش نادکارنی«، سرپرست 

تیم تحقیق، می گویــد: »ما به دنبال شفاف ســازی تأثیر 
واکسیناسیون بر روی حوادث قلبی وعروقی در میان افرادی 
بودیم که به کووید19 مبتلا می شوند و متوجه شدیم که 
به ویژه در میان افرادی که بیماری های همراه، مانند دیابت 
نوع2، کلسترول بالا، بیماری کبد و چاقی دارند، واکسن با 
ریسک کمتر عوارض بیماری مرتبط است.« نادکارنی ادامه 
داد: »واکسیناسیون کووید19 ممكن است اثرات مفیدی 

بر انواع عوارض پس از این بیماری داشته باشد.« 

 طولانی شدن علائم شبیه سرماخوردگی 
را جدی بگیرید

یک فوق تخصص خون و آنكولوژی دانشگاه علوم پزشكی 
شهیدبهشتی گفت: نمای کلی سرطان خون ممكن است شبیه 
سرماخوردگی یا بیماری های عفونی باشد؛ به شكلی که روند 
بیماری طولانی می شود و بیمار به درمان های معمول پاسخ 
نمی دهد. دکتر سیدامیر شیخ الاسلامی  با بیان اینكه سرطان 
خون انواع مختلفی دارد، افزود: به طور کلی در سرطان خون، 
مغز استخوان به صورت غیرعادی، مقدار بسیار زیادی سلول 
خونی تولید می کند، این سلول ها با سلول های خون نرمال 
و عادی متفاوت هستند و درست عمل نمی کنند. وی ادامه 
داد: زمانی که فرد به سرطان خون مبتلا می شود تولید طبیعی 
سلول های سفیدخون متوقف می شود و توانایی فرد برای 
مقابله با بیماری ها از بین می رود. این بیماری براساس رده های 
مختلف می تواند مبتلایان را درگیر کند. درگیری سلول های 
سازنده خونی به خصوص در مغزاستخوان ساز، با نام لوسمی ها 
شناخته می شود. لوسمی  براساس نوع گویچه سفیدخون 
که دچار تراریختگی و سرطان شده به دو دسته لنفوئیدی یا 
لنفوبلاستی و میلوئیدی تقسیم می شود. استاد دانشگاه علوم 
پزشكی شهیدبهشتی اظهارداشت: دو دسته لوسمی  به دو 
نوع حاد و مزمن تقسیم می شود. لذا چهار نوع شایع لوسمی 
 داریم که شامل مزمن میلوئیدی، لوسمی  حاد میلوئیدی، 
لوسمی مزمن لنفوئیدی و لوسمی حاد لنفوئیدی است. وی با 
تاکید بر اینكه بسته به نوع بیماری نشانه ها در مبتلایان متغیر 
است، خاطرنشان کرد: لوسمی های حاد و مزمن براساس 
طیف، شدت و سرعت پیشرفت روند بیماری باهم متفاوتند. 
لوسمی ها از جمله بیماری های پرسرو صداست و نوع حاد آن 
ظرف چند روز و در نهایت چند هفته علامت های اختصاصی 
از خود بروز می دهند. شیخ الاسلامی  گفت: لوسمی های 
مزمن نیز معمولا به تدریج پیشرفت می کنند، ولی در سیر 
بیماری معمولا نشانه های حاد را از خود نشان می دهند. اکنون 
 )CLL( شایع ترین نشانه های لوسمی های لنفوسیتی مزمن
است و در این بیماری لنفوسیت های خون دچار تغییر شكل، 
ساختار و کارکرد می شوند و در ادامه به فرم های بدخیم تبدیل 
می شوند. این فوق تخصص خون و آنكولوژی دانشگاه علوم 
پزشكی شهیدبهشتی با تاکید بر اینكه لوسمی لنفوبلاستی 
حاد، شایع ترین نوع لوسمی  در اطفال و سنین زیر 20 تا 25 
سال تظاهر می کند، ادامه داد: گروه سنی 60 سال به بالا گروه 
دیگری هستند که در مقابل این بیماری بیش از بقیه آسیب پذیر 
هستند. وی اظهارداشت: نمای کلی مبتلایان به این بیماری 
ممكن است شبیه سرماخوردگی یا بیماری عفونی باشد. معمولا 
این علائم همزمان است و مبتلایان به درمان های معمول پاسخ 
نمی دهند و یا بیماری بسیارطولانی می شود. طولانی شدن 
علامت ها می تواند در تشخیص بیماری کمک کننده باشد. 
سرطان خون ضمن اختلال در عملكرد گلبول های سفید، 
مبتلایان را با ضعف سیستم ایمنی روبه رو می کند. خطر عفونت 
به خصوص عفونت های غیرمعمول و فرصت طلب در مبتلایان 
به سرطان خون افزایش می یابد. شیخ الاسلامی  کم خونی های 
زمینه ای، ضعف، رنگ پریدگی، افت پلاکت خون، ریسک ابتلا به 
بیماری های خونریزی دهنده، خونریزی زیرپوستی، خون دماغ 
یا افزایش خونریزی های قاعدگی را از جمله نشانه های ابتلا به 
سرطان خون دانست و بیان داشت: بزرگ شدن غدد لنفاوی، 
طحال و کبد نیز نمای تشخیص این بیماری به حساب می آید 
که در معاینات اولیه دیده می شود. وی افزود: لمس غدد لنفاوی 
در ناحیه زیربغل، کشاله های ران یا گردن نیز می تواند در مراحل 
ابتدایی ابتلا به سرطان خون ایجاد شود؛ هر چند بزرگ شدن 
غدد لنفاوی معمولا جنبه های خوش خیم دارد و در صورت 

ایجاد حتما باید با پزشک معالج مشورت شود. 

نکتــــه
شلغم؛ بهترین خوراکی ضدسرطان زمستانی

مسئول آموزش همگانی انستیتو تحقیقات تغذیه  ای و صنایع 
غذایی کشور، شلغم را یک سبزی بسیار مغذی برشمرد که دارای 
خواص گوناگون ضدمیكروبی، ضدالتهابی، آنتی  اکسیدانی و... 
است و مصرف آن در زمستان بسیار مفید است. مینا کاویانی 
گفت: شلغم یا Brassica Rapa از دسته گیاهان ریشه  ای بسیار 
مغذی است و با سبزی  هایی مانند کلم برگ، گل کلم و کلم بروکلی 
هم خانواده است. وی با اشاره به موادمغذی موجود در شلغم، 
تصریح کرد: شلغم در دسته سبزی  های بسیار کم  کالری قرار دارد 
و هر 100 گرم آن حدود 28 کیلوکالری انرژی دارد. همچنین 
منبع خوبی از فیبر غذایی است )حدود 1/8 گرم در هر 100 گرم( 
و در بهبود عملكرد دستگاه گوارش موثر است. مسئول آموزش 
همگانی انستیتو تغذیه، ویتامین C را از دیگر مواد مغذی موجود 
در شلغم نام برد و افزود: این ویتامین که جزو ویتامین  های 
محلول در آب است و با خاصیت آنتی  اکسیدانی نقش مهمی در 
از بین بردن عوامل زمینه  ساز بیماری  هایی مانند سرطان دارد. 
این ویتامین ضمن کاهش التهاب، باعث تقویت ایمنی بدن 
نیز می  شود. به گفته وی، هر 100 گرم شلغم دارای حدود 21 
میلی  گرم ویتامین C است که می  تواند تقریبا یک سوم نیاز روزانه 
بدن فرد را تامین کند. وی ادامه داد: شلغم فاقد هرگونه چربی 
مضر مانند کلسترول و اسیدهای چرب ترانس است و همچنین 
مقداری ویتامین  های گروه B مانند اسیدفولیک را داراست. 
کاویانی با اشاره به موادمعدنی موجود در این سبزی، اظهارکرد: 
شلغم حاوی موادمعدنی مانند کلسیم، پتاسیم و سدیم و منیزیم 
است. در هر 100 گرم از این سبزی ریشه  ای 30 میلی  گرم کلسیم 
و 191 میلی  گرم پتاسیم وجود دارد که می  تواند بخشی از نیازهای 
روزانه افراد را تامین کند. مسئول آموزش همگانی انستیتو تغذیه 
همچنین شلغم را دارای ترکیبات شیمیایی عنوان کرد و ادامه 
داد: شلغم دارای خاصیت ضدالتهابی و ضدمیكروبی است و رشد 
باکتری  ها را مهار می  کند و به همین دلیل است که از دیرباز در 
فصل زمستان و ماه  های سرد سال از شلغم پخته به منظور تسكین 
علائم عفونت  های تنفسی، سرماخوردگی، سینوزیت )التهاب 
در حفره  های سینوسی اطراف بینی(، بهبود سرفه و گرفتگی 
صدا استفاده می  شده است. او در بخش دیگری از سخنان خود، 
خاطرنشان کرد: برگ  های سبز شلغم نیز از ارزش غذایی زیادی 
برخوردار هستند. به این معنی که برگ  های سبز شلغم سرشار 
از ویتامین  های  K، C،  Aهستند. به گفته وی، ریشه و برگ  های 
سبز شلغم حاوی مقدار کمی اسیداگزالیک هستند )21 درصد 
گرم در هر 100 گرم( که این ماده طبیعی در بعضی سبزی  های 

متعلق به خانواده براسیكا )کلمیان( یافت می  شود. 

عمــود ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

ویتامین ها، موادمعدنی، اسیدهای آمینه، عناصر کمیاب از جمله موادمغذی هستند که بدن ما برای حفظ سلامت ذهنی و جسمی به آنها نیاز دارد. تامین روزانه تمام این 
موادمغذی مهم، ضروری است. اینها بیشتر از طریق غذا وارد بدن می شوند. اما هر غذایی سرشار از ریزمغذی ها و درشت مغذی ها نیست.

ماهی قزل آلا هم یک منبع واقعی از مواد مغذی است. 100 گرم از این ماهی چرب ۲0 گرم پروتئین دارد. همچنین اسیدهای 
چرب امگا۳ موجود در این نوع ماهی، برای سلامت مغز و قلب ما مهم هستند. قزل آلا حاوی منیزیم، پتاسیم و سلنیوم و همچنین 

ویتامین های  B1۲ و D است.

گندم سیاه جوانه زده حاوی ترکیبات گیاهی روتین و کورستین است که در برابر سرطان اثر محافظت کننده دارند. علاوه براین، 
این نوع گندم سرشار از ویتامین های B و C و کوآنزیم  01Q است. کوآنزیم  01Q که در محصولات آرایشی و بهداشتی نیز از آن استفاده 

می شود، سلول های بدن را جوان می کند.

ماهیقزلآلا

گندمسیاهجوانهزده

مصرف یک وعده کلم پیچ نیاز روزانه انسان به ویتامین C و ویتامین K را تامین می کند. ویتامین K برای لخته شدن خون مهم است. 
سبزیجات چلیپایی همچنین حاوی ترکیبات زیست فعال مختلفی مانند ایندول۳--کاربینول هستند که می توانند اثرات ضدسرطانی 

داشته باشند.

 A، B6،  شاهی یک گیاه معجزه گر واقعی است. مصرف این سبزی کل نیاز روزانه به تمام موادمغذی مهم از جمله ویتامین های
C، E  و K، کلسیم، آهن، ریبوفلاوین، نیاسین، تیامین، فولات، روی و پتاسیم را تامین می کند. شاهی علاوه بر مواد مغذی فراوان، 

سرشار از فیبر نیز هست. 

کلمپیچ

شاهی

رتینوپلاســتی دیابتی یكی از عوارض خوراکیهایسرشارازموادمعدنی
متعدد دیابت اســت که در اثر آسیب عروق 
شبكیه به وسیله قندخون بالا ایجاد می شود 
و اگر تشخیص و اقدامات مورد نیاز در زمان 
مناسب انجام نشــود متاســفانه می تواند 
موجب نابینایی شود. در ســنین 24-74 
ســالگی علت اصلی نابینایی در سراســر 
جهان رتینوپلاستی دیابتی است. بسیاری 
از افــراد دیابتی در مراحــل اولیه درگیری 
رتینوپلاستی دیابتی علائمی ندارند و وقتی 
علامت دار می شــوند معمولا آسیب شدید 
شبكیه دارند. همین موضوع اهمیت ویزیت 
دوره ای بیماران دیابتی را حتی بدون ایجاد 
علائم چشمی نشان می دهد. توصیه می شود 
اولین معاینه چشــم پزشــكی در بیماران 
دیابتی نوع یک، پنج ســال بعد از تشخیص 
دیابت و در بیمــاران دیابت نوع 2 بلافاصله 
بعد از تشخیص انجام شود. براساس شدت 
درگیری شبكیه معاینات چشم پزشكی از 
هر چند ماه تا یكســال مجددا صورت گیرد 
تا اگر اقدامی موردنیاز اســت به موقع انجام 
شــود تا از کاهش دید بیشتر و یا از عوارض 
غیر قابل بازگشــت جلوگیری شــود. عدم 
کنترل قندخون، بالابودن چربی، بالابودن 
فشــارخون، کشــیدن ســیگار و بارداری 
احتمال ایجــاد رتینوپلاســتی دیابتی را 
افزایش می دهد. بنابراین همزمان با کنترل 
قندخون، کنترل فشارخون، چربی خون و 
نكشیدن سیگار اهمیت زیادی در جلوگیری 
از ایجاد و همچنین بدتر شدن رتینوپلاستی 
دیابتــی دارد.  درگیری شــبكیه به صورت 
درگیری اولیه و پیشــرفته تقســیم بندی 
می شــود. در درگیری اولیه جــدار عروق 
ضعیف شــده و خون از طریق جدار ضعیف 
شده عروق خارج می شود و وارد بافت شبكیه 
می شــود و همچنین ممكن است به دلیل 
انسداد عروق آســیب دیده خون رسانی به 
بافت شــبكیه مختل شــود و دید بیمار را 
کاهش دهد. در مراحل پیشرفته برای جبران 
انسداد عروق آســیب دیده، عروق جدیدی 
تشكیل می شــود که این عروق شكننده و 
غیرطبیعی هســتند و احتمــال خونریزی 
داخل چشم را افزایش می دهند که ممكن 
اســت نیاز به جراحی داخل چشمی داشته 
باشند.  اغلب این عروق جبرانی همراه با بافت 
غشا مانندی هستند که این بافت می تواند 
با کشیدن شــبكیه باعث کندگی شبكیه از 
قسمت های زیرین شــوند و نیاز به جراحی 
پیدا کنند. درمان هایی که در رتینوپلاستی 
دیابتی استفاده می شــدند براساس شدت 
و نوع آســیب می توانند متفاوت باشــد، از 
تزریقات داخل چشمی، لیزر شبكیه و عمل 
جراحی ویترکتومی بــرای درمان عوارض 

رتینوپلاستی دیابتی استفاده می شود.

بهرامبحرانی
فوقتخصصشبکیهچشم


