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است!-  فلزی گرانبهاتر از طلا

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

علائم گوارشی و ماندگار کووید۱۹افسردگی را جدی بگیرید
افسردگی خطر ســکته مغزی را افزایش می دهد. 
محققان با استفاده از داده های 26 هزار و با هدف شناخت 
عوامل خطر ســکته مغزی دریافته اند، افرادی که علائم 
افسردگی دارند بیشتر در معرض سکته مغزی حاد هستند 
و پس از آن بهبودی کمتری دارند. رابرت مورفی، نویسنده 
اصلی اظهارکرد: افســردگی، افراد را در سراســر جهان 
تحت تأثیر قرار می دهد و می تواند طیف وسیعی از تأثیرات 
را در زندگی آنان داشته باشد. مطالعه ما نشان می دهد که 

علائم افسردگی با افزایش خطر سکته مغزی مرتبط و این 
خطر در گروه های سنی مختلف و در سراسر جهان مشابه 
است. در این مطالعه شــرکت کنندگانی که سه تا چهار 
علامت و آنهایی که یک یا دو علامت را گزارش کردند، در 
معرض خطر بیشتری بودند. این تحلیل ها نشان می دهند 
که شناسایی و مدیریت مؤثر افسردگی نیز ممکن است 
با کاهش خطر ســکته مغزی همراه باشد، اگرچه به طور 

قطعی درست نیست.

در سال های بعد از شــروع همه گیری کووید، طیف 
وسیعی از علائم ماندگار این بیماری از افسردگی گرفته 
تا ریزش مو و... برای مبتلایان باقی مانده است. مطالعات 
نشــان می دهد عارضه مزمن برگشــتن اســیدمعده یا 
رفلاکس، نفخ و معده درد ســایر علائمی  هســتند که تا 
یک سال بعداز ابتلا به کووید در بدن افراد باقی می مانند. 
این نتایج براساس ســوابق 11 میلیون نفر انجام شد که 
154 هزارنفر از آنها به کرونا مبتلا شده بودند. متخصصان 

دریافتند مبتلایان به کووید نســبت به افرادی که به آن 
مبتلا نشده بودند، یکسال بیشتر علائم گوارشی داشتند. 
»زیاد العلی«، نویسنده ارشد گفت: شواهد آشکار نشان 
می دهد دســتگاه گوارش مخزنی برای ذخیره کووید19 
اســت. این مطالعه نشــان داد ابتلا بــه کووید19 باعث 
می شود افراد 54 درصد بیشتر در معرض علائم سندروم 
روده تحریک پذیر و علائم گوارشی مانند یبوست، نفخ و 

اسهال قرار بگیرند.

محافظت از قلب با خوردن تخم مرغ 
یک مطالعه جدید نشان می دهد که خوردن یک تا 
سه تخم مرغ در هفته می تواند خطر ابتلاء به بیماری های 
قلبی وعروقی را تا بیش از نصف کاهش دهد. مطالعه ای که 
اخیرا منتشر شده است، چگونگی تأثیر مصرف تخم مرغ بر 
سلامت قلب را مورد بررسی قرار داده است و نویسندگان مقاله 
یافته های قابل توجهی را گزارش کرده اند. این مطالعه نشان 
می دهد که خوردن یک تا سه تخم مرغ در هفته با کاهش 60 
درصدی خطر ابتلاء به بیماری های قلبی وعروقی مرتبط است. 
در واقع، این مطالعه نشان داد که خطر ابتلاء به بیماری های 
قلبی وعروقی حتی 75 درصد برای افرادی که 4 تا 7 تخم مرغ 
در هفته می خورند، کمتر است. محققان به این نتیجه رسیدند 
که مصرف تخم مرغ زمانی که در رژیم غذایی سالم با مصرف 
کم اسیدهای چرب اشباع قرار می گیرد، ممکن است نقش 
محافظتی در برابر بیماری های قلبی وعروقی داشته باشد. 
تخم مرغ موادمغذی باکیفیتی مانند پروتئین ها، موادمعدنی، 
ویتامین های محلول در چربی، آهن و کاروتنوئیدها را تأمین 
می کند. همچنین حاوی سطوح بالایی از اسیدهای چرب 
اشباع شده و مقادیر قابل توجهی کلسترول است که برای قلب 
مضر هستند. در نتیجه تشخیص اینکه تخم مرغ برای قلب 
مفید است یا مضر دشوار است. به گفته محققان، تخم مرغ 
منبع غنی ویتامین  B2، B12 و سلنیوم است که محافظ قلب 
هستند. ویتامین  B2 و B12 موجود در تخم مرغ می تواند به 
عادی سازی سطوح هموسیستئین کمک کند که در صورت 
افزایش، ممکن است باعث ایجاد پلاک های شریانی شود. 
همچنین سلنیوم تخم مرغ به مبارزه با استرس اکسایشی که 

یکی از اجزای اصلی بیماری قلبی است، کمک می کند.

نکته
 

عمــود ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

لوبیاقرمز جزو کامل ترین مواد غذایی به شمار می آید و قراردادن آن در رژیم غذایی در حفظ و افزایش سلامتی بدن بسیار موثر است. انواع لوبیاها همچون گوشت 
حاوی مقدار قابل توجهی پروتئین هستند و غذایی سالم که خواص درمانی هم دارند. مواد و ترکیبات موجود در لوبیا شامل پروتئین، کلسیم، کربوهیدرات، منیزیم، 

نشاسته، پتاسیم، فیبر، ویتامین های  B۳ و B۵، آهن و اسیدفولیک است.

ابتلا بــه التهاب لــوزه در بیشــتر مهمترین خواص »لوبیا قرمز«
موارد ارثی بوده و درمــان آن نیز بی درد، 
امکان پذیر است. در انتهای سر و ابتدای 
گردن 3 گره  لنفاوی وجود دارد که یکی 
لوزه زبانی بــوده و دیگری لــوزه کامی 
است که در چپ و راست حلق قرار دارد. 
ســومین گره لنفاوی هم در سقف حلق 
به وجــود می آید، اما شــایع ترین التهاب 
لوزه، لوزه کامــی بوده کــه در کودکان 
بسیار رایج است. لوزه کامی در دو حالت 
می تواند اتفاق بیفتد، یکــی در کودکان 
3 تا 10 ســال و دیگری در بزرگسالانی 
که هیچ ســابقه ای در کودکی نداشته اند 
و عفونــت در آنها شــروع شــده و ادامه 
می یابد. عفونت ها به 3 دسته حاد، مزمن، 
باکتریال و یا ویروســی تقسیم می شوند 
که عفونت هــای حاد مــواردی بوده که 
بیماری چندین روز با آن درگیر اســت و 
در برخــی موارد بــا آنتی بیوتیک درمان 
می شــوند، اما پس از مدتــی دوباره حاد 
می شــود. درعفونت های مزمــن بیمار 
ماه های طولانی دچار گلودرد می شــود 
و این درد در مقابــل آنتی بیوتیک ها نیز 
مقاوم است. عفونت باکتریال و یا ویروسی 
که نوع دیگــر عفونت ها اســت در فصل 
زمســتان معمولا عفونت های ویروســی 
بســیار شــایعی وجود دارد که در برخی 
موارد نیازی به درمان آنتی بیوتیک ندارد 
و با سرم آب نمک و یا مسکن قابل درمان 
است. عفونت ها باکتری هایی هستند که 
معمولا منشأ درد ها از همین عفونت هاست 
و می تواند باعث بزرگی لوزه شده و سپس 
باعث اختلال در تنفس شــود که یکی از 
عوارض های آن خرپف های شــبانه و در 
دماغ حرف زدن اســت. عفونت ویروسی 
خود را با بزرگ کردن لوزه نشان می دهد. 
شــایع ترین علائم لــوزه درد های هنگام 
بلعیدن غذاست که با خوردن غذا و بلعیدن 
آن این غده ها به داخل فشرده شده و باعث 
درد می شوند. عوارض بعدی علائم التهاب 
لوزه تب، بی حالی، بــوی بددهان و دلیل 
چرک و افزایش عفونت فــرد بیمار دچار 
گوش درد شدید می شــود. التهاب لوزه 
در برخی مــوارد می توانــد زمینه ارثی و 
ژنتیکی نیز در آن دخیل باشد. باتوجه به 
اینکه برخی بیماران که در ژن و ارثشــان 
همچین بیمــاری داشــته اند، این مورد 
نیاز به پیشــگیری ندارد، زیرا هیج اقدام 
پیشگیرانه ای در این بیماران وجود ندارد. 
درمان این بیماری اگر بسیار حاد نباشد 
می تواند به صورت درمان خانگی رفع شود 
اما در بیشتر موارد به دلیل عود عفونت در 
این بیماران باید حتمــا به صورت عمل، 

عفونت لوزه را از حلق بیمار خارج کرد.

محمدپورحاجی
متخصصگوش،حلقوبینی

ورزش راهکار اصلی درمان افسردگی
ورزش باید به عنوان درمان اولیه افسردگی و سایر شرایط 
رایج سلامت روان درنظر گرفته شود. جامع ترین بررسی 
تحقیقات تا به امروز نشان می دهد که علائم خفیف تا متوسط 
افسردگی، اضطراب و ناراحتی روانی را می توان با فعالیت 
بدنی کاهش داد. طبق تحقیقات دانشمندان، ورزش 1.5 برابر 
موثرتر از مشاوره و داروهای برتر است. این مطالعه نشان داد 
که مداخلات ورزشی 12 هفته ای یا کوتاه تر، علائم مربوط به 
مشکلات سلامت روان را کاهش می دهد. بن سینگ، نویسنده 
اصلی گفت: »تحقیقات نشان می دهد که برای ایجاد تغییر 
مثبت در سلامت روانی نیاز به وزرش بسیار زیاد هم نیست.« 
اختلالات سلامت روان عامل اصلی مشکلات سلامت در 
سراسر جهان است. سلامت روانی ضعیف برای افراد و جامعه 
به طور کلی پرهزینه است و مطالعات اخیر نشان می دهد 
که از هر 5 مورد یک نفر در طول میانسالی سطوح بالاتری از 
پریشانی روانی را تجربه می کند. مطالعات قبلی نشان داده اند 
که بیمارانی که از افسردگی، اضطراب یا سایر اشَکال پریشانی 
روانی رنج می برند، به همان اندازه که روان درمانی یا درمان 
دارویی برای آنها کارساز است از فعالیت بدنی نیز بهره می برند. 
تیم تحقیقاتی تمام مطالعات واجد شرایط منتشر شده قبل از 
سال 2022 را از 12 پایگاه داده الکترونیکی استخراج کرد. به 
طور کلی، آنها 97 بررسی را تجزیه و تحلیل کردند که شامل 
1039 کارآزمایی با بیش از 128119 شرکت کننده بود. 
محققان هنگام مقایسه اثرات ورزش با مراقبت های معمول 
در همه جمعیت ها، دریافتند که ورزش علائم افسردگی، 
اضطراب و ناراحتی روانی را 1.5 برابر بهتر از گفت وگو درمانی 
یا دارو بهبود می بخشد. سینگ اظهارکرد: »ما همچنین 
دریافتیم که همه انواع فعالیت های بدنی و ورزش مفید 
هستند، از جمله ورزش های هوازی مانند پیاده روی، تمرینات 
مقاومتی، پیلاتس و یوگا.« به نظر می رسید که برخی از انواع 
ورزش به روش های مختلف کمک کننده باشد. به عنوان مثال، 
یوگا و سایر تمرینات ذهن و بدن بیشترین کمک را به کاهش 
اضطراب کردند، در حالی که ورزش مقاومتی بیشترین کمک 
را به بهبود افسردگی کرد. سینگ اعلام کرد که ورزش با 
شدت بالا بهبود بیشتری برای افسردگی و اضطراب داشت و 
مدت های طولانی تر در مقایسه با دوره های کوتاه و متوسط، 
تأثیرات کمتری داشت. زنان باردار یا آن هایی که به تازگی 
زایمان کرده اند، افراد مبتلا به افسردگی و بیماری کلیوی 
و افراد سالم بیشترین بهره را از ورزش بردند. ورزش کردن 
به عنوان راهی برای درمان چاقی نیز شناخته شده است و پیش 
از این دانشمندان کشف کرده بودند که ورزش در اواخر صبح 
می تواند از نظر افزایش متابولیسم و سوزاندن چربی مؤثرتر از 
ورزش اواخر عصر باشد و این می تواند برای افرادی که اضافه 

وزن دارند، مفید باشد.

کوتاه
 ویتامین D در کاهش حملات آسم  

تاثیر ندارد
ویتامین D یک ریزمغذی است که به سلامت استخوان 
و متابولیسم کلسیم کمک می کند. به گزارش مدیکال 
نیوز، پیش از این، محققان فکر می کردند که ویتامین D به 
 D محافظت در برابر حملات آسم کمک می کند. ویتامین
یک ویتامین محلول در چربی است که افراد می توانند آن 
را از طریق رژیم غذایی، مکمل ها و قرارگرفتن در معرض 
نورخورشید دریافت کنند. ویتامین D نقش مهمی در 
سلامت استخوان، رشد فیبر عضلانی و متابولیسم کلسیم 
دارد. بیماری آسم وضعیتی است که بر ریه ها و تنفس تأثیر 
می گذارد. افراد مبتلا به آسم در مواقعی بیماری شأن به دلیل 
محرک های خاص بدتر می شود. درمان می تواند بر مدیریت 
علائم و اجتناب از محرک های آسم متمرکز شود. در یک 
بررسی در سال 2016، نتایج چندین مطالعه نشان داد 
که ویتامین D می تواند به محافظت در برابر حملات آسم 
کمک کند. پس از این بررسی، داده های جدیدی پدیدار شد 
و محققان به دنبال ارزیابی مجدد تحقیق و چگونگی آن در 
مقایسه با یافته های قبلی بودند. محققان در بررسی فعلی به 
دنبال این بودند که ببینند آیا ویتامین D به کاهش خطرات 
تشدید آسم یا به بهبود کنترل علائم آسم کمک می کند. 
تشدید آسم به این معنی بود که علائم آنقدر بد بود که نیاز به 

درمان با کورتیکواستروئیدهای سیستمیک داشت. 

مصرف لوبیا به دلیل حجم بالای پروتئین برای افرادی 
مبتلا به نقرس و یا کسانی که اسیداوریک خونشان بالاست، 
توصیه نمی شود. توصیه می شود قبل از پخت حبوبات حداقل 

به مدت 1۲ ساعت آنها را بخیسانید تا نفخ آنها گرفته شود.

یکی دیگر از خواص لوبیاقرمز همچون حبوبات 
دیگر موثربودن در کنترل و کاهش وزن است. لوبیاقرمز 
به دلیل دارابودن حجم بالایی از پروتئین، نشاسته مقاوم 
و فیبر، شخص را تا مدت طولانی تری سیر نگه می دارد. 

نکته کمک به کاهش وزن

از خواص لوبیا قرمز می توان به نداشتن کلسترول 
و چربی اشاره کرد که این امر برای قلب وعروق مفید 
است. این منبع عالی پروتئین گیاهی جایگزین خوبی 

برای گوشت است. 

انواع لوبیاها منبع خوبی از فیبر محلول و 
نامحلول هستند. مقدار فیبر در پوست لوبیاها 
بیشتر است. فیبر نامحلول به تقویت دستگاه گوارش 

و عملکرد بهتر روده ها کمک می کند. 

تنظیم کلسترول خون رفع مشکلات گوارش

معمولا موادغذایی که برای سلامت قلب وعروق و کنترل وزن مناسب هستند از ابتلا به بیماری های 
دیابت هم جلوگیری می کنند. لوبیاقرمز هم شامل این نوع موادغذایی می شود که این امر به نشاسته 

مقاوم و فیبر موجود در این ماده غذایی مربوط می شود.

کنترل قندخون 


