
تندرستی سالچهارم12
1013 a r m a n m e l i . i r

سه شنبه 
1400 .02 . 28

06شوال   18/1442 می 2021
خواصتوتفرنگی

از  سرشار  اینکه  به دلیل  توت فرنگی 
عامل  یک  به عنوان  است  آنتی اکسیدان 
ضدپیری و ضدالتهابی شناخته شده است. در 
واقع این میوه به دلیل ویژگی خاص می تواند 
از بیماری هایی مانند سرطان، ناراحتی های 
قلبی وعروقی، سکته های قلبی و مغزی پیشگیری 
کند. با توجه به این موضوع که توت فرنگی منبع 
بسیار مهمی از پتاسیم است؛ برای افرادی که 
دچار فشارخون هستند یک انتخاب بسیار 
مناسب خواهد بود. مصرف توت فرنگی می تواند 
به تنظیم و کاهش فشارخون کمک کند. باید 
به این نکته توجه داشت که یکی از عوارض 
احتمالی بیماری کرونا پس از بهبودی، تشکیل 
لخته خون است که توت فرنگی به عنوان یک 
میوه حاوی آنتی اکسیدان؛ نقش موثری در 
کاهش لختگی خون دارد. ویتامین c موجود در 
توت فرنگی می تواند سیستم ایمنی بدن را تقویت 
کند. طبق تحقیقات اخیر مشخص شده که 
توت فرنگی حاوی ماده ای خاص به نام فیستین 
است که خاصیت ضدسرطانی دارد. در واقع 
فیستین رادیکال های آزادی را که طی فرآیند های 
مختلف در بدن تولید می شوند، خنثی می کند. 
این ماده موثر همچنین به رشد و تقویت بافت 
عصبی بدن کمک می کند که در نتیجه از اختلال 
پیشرونده در حافظه و یادگیری جلوگیری 
می شود؛ بنابراین مصرف ۲ یا چند توت فرنگی در 
هفته کمک می کند تا از زوال حافظه به خصوص 
در زنان مسن پیشگیری شود. از دیگر خواص 
توت فرنگی می توان به کاهش کلسترول بد خون 
اشاره کرد. باید به این نکته توجه داشت که مصرف 
توت فرنگی برای برخی افراد مطلوب نیست. 
به عنوان مثال مصرف توت فرنگی برای افراد دارای 
آلرژی یا زمینه های آن توصیه نمی شود؛ چرا که 

می تواند حساسیت این افراد را تحریک کند. 

بیشترکودکانآلودهبهکرونا
علائمبیماریندارند

نتیجه یک مطالعه نشان می دهد تقریبا 
سه چهارم کودکان آلوده به کووید۱۹ هرگز 
علائمی مانند تب یا سرفه نخواهند داشت. 
این مطالعه جدید نشان می دهد اکثر کودکان 
آلوده به کووید۱۹، علائم معمولی بیماری را 
نشان نمی دهند. محققان در این مطالعه ۱۲ 
هزار  ۳۰۰ کودک و نوجوان را مورد بررسی قرار 
دادند. این کودکان از یک روز تا ۱۸ سال سن 
داشتند؛ محققان شیوع علائم معمول کووید۱۹ 
را که شامل تب، سرفه و تنگی نفس است در این 
کودکان بررسی کردند. آنها دریافتند که اکثر 
7۹ درصد از کودکان، هیچیک از این علائم 
کلاسیک را نداشتند. تنها حدود ۲۵.۱ درصد 

از کودکان یکی از این سه علائم را داشتند .
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

سیگارالکترونیکیعاملافزایش»آسم«ارتباطمصرفمیوهوسبزیباکاهشاسترسساعاتکارطولانی،عمرراکوتاهمیکند
مطالعات سازمان بهداشت جهانی نشان می دهد میان ساعات کاری 
طولانی و مرگ زودرس، ارتباط مستقیمی وجود دارد. تحقیقات درباره ارتباط 
میان مرگ زودرس و ساعات کاری طولانی نشان داده است تنها در سال 
۲۰۱6 بیش از 74۵ هزار نفر به دلیل سکته مغزی و حمله قلبی ناشی از انجام 
ساعات کاری طولانی جان خود را از دست داده اند. ماریا نیرا، می گوید: این 
آمار تلفات نسبت به سال ۲۰۰۰ نزدیک به ۳۰ درصد رشد را نشان می دهد. 
کارکردن بیش از ۵۵ ساعت یا بیشتر در هفته می تواند خطر بسیار جدی 
برای سلامت انسان داشته باشد. این یافته ها نشان دهنده آن است که باید از 

سلامت افراد در محیط کار محافظت شود. 

نتایج یک تحقیق جدید نشان می دهد رژیم غذایی سرشار از میوه وسبزیجات 
با استرس کمتر مرتبط است. »سیمون راداولی باگاتینی«، می گوید: »ما دریافتیم 
افرادی که بیشتر میوه وسبزیجات مصرف می کنند استرس کمتری دارند که بیانگر 
این موضوع است که رژیم غذایی نقش مهمی در سلامت روان افراد ایفا می کند.« 
به گفته محققان، کمی استرس عادی است اما استرس طولانی مدت می تواند تاثیر 
چشمگیری بر سلامت روان داشته باشد. راداولی باگاتینی در ادامه می افزاید: 
»استرس طولانی مدت و کنترل نشده می تواند منجر به طیف وسیعی از مشکلات 
سلامت از جمله بیماری های قلبی، دیابت، افسردگی و اضطراب شود، بنابراین ما 
باید راه هایی برای پیشگیری و احتمالاً تسکین مشکلات روانی در آینده پیدا کنیم.« 

اگرچه برخی معتقدند سیگارالکترونیکی جایگزین بی خطرتری نسبت 
به سیگارسنتی است اما تحقیق جدید حاکی از آن است که این سیگار 
می تواند خطر ابتلا به بیماری آسم را در جوانان و بزرگسالان افزایش دهد. 
»ترساتو«، می گوید: »تحقیقات نشان می دهد که سیگارالکترونیکی موجب 
تشدید مشکلات از قبل موجود نظیر بیماری آسم می شود«. در این مطالعه، 
داده های مربوط به بیش از ۱7 هزار شرکت کننده ۱۲ سال به بالا بررسی شد. 
این تحقیق نشان داد که سیگارالکترونیکی به ریه ها آسیب رسانده و باعث 
مرگ می شود. این نوع سیگارها هم حاوی نیکوتین هستند که ضربان قلب 
و فشارخون را افزایش داده و ریسک بیماری قلبی عروقی را به همراه دارند. 

فشارخونبالادرکمینسلامتی
بیماری های پنهان پرفشاری خون)فشارخون بالا( را باید 
جدی گرفت و در کشور از پنج نفر، یک نفر به این بیماری که 
قاتل خاموش نامیده می شود، مبتلا هستند. گزارش های وزارت 
بهداشت، درمان و آموزش پزشکی حاکی از آن است، بیش از 
نیمی  از سکته ها و بیماری های قلبی، عروقی به دلیل فشارخون 
بالا هستند و بزرگترین علت مرگ در دنیاست و از هر هشت 
مرگ در دنیا یک مرگ مربوط به فشارخون بالاست.  ۱۵میلیون 
نفر از جمعیت کشور دچار فشارخون بالا هستند که حداقل 4۰ 
درصد از افراد مبتلا به این بیماری بی خبرند، این افراد زمانی 
از فشارخون مطلع می شوند که با عارضه سکته مغزی، قلبی یا 
نارسایی  کلیوی به بیمارستان مراجعه می کنند. هر ایرانی در 
سن بالای ۳۰ سال که سن ورود به بیماری پرفشاری خون است 
باید فشارخون خود را کنترل کند و اگر نمک از سفره ها حذف 
شود این آمار ۳۰ درصد کاهش می یابد. مطالعات جهانی نشان 
می دهد نرخ افزایش فشارخون در زنان سریعتر است و از سنین 
پایین تری آغاز می شود. همین امر باعث می شود زنان بیشتر از 
مردان مستعد بیماری های قلبی وعروقی باشند، مردان در سن 
بیست سالگی در مقایسه با زنان فشارخون بالاتری دارد، ولی در 
دهه چهل زندگی زنان در این زمینه از مردان سبقت می گیرند، 
به طوری که فشارخون زنان در دهه چهل با فشارخون مردان در 
دهه 6۰ زندگی قابل قیاس است. محققان هورمون ها را در این 
امر دخیل می دانند. برخی از پزشکان بر این باورند که بیماری 
پرفشاری خون قاتل خاموش نامیده می شود، زیرا بی سروصدا 
و بدون علامت شخص مبتلا را به مرگ و پایان زندگی نزدیک 
می کند و اگر پرفشاری خون در مراحل اولیه کنترل نشود، 
نه تنها فعالیت دستگاه قلب وعروق، بلکه سایراعضای بدن 
نیزدچار مشکل می شود. به گفته آنان،  فشارخون بالا تهدید 
جدی محسوب می شود زیرا باعث می شود قلب شدیدتر کار 
کند که نیاز آن به اکسیژن را افزایش داده در ایجاد آنژین 
دخالت دارد،  در صورتی که این مشکل تحت کنترل قرار نگیرد 
خطر حمله قلبی، سکته مغزی و بیماری کلیوی را افزایش 
می دهد و برخی افراد می توانند با شیوه زندگی سالم، کاهش 
وزن اضافی، ترک سیگار، محدودکردن مصرف کافئین و الکل، 
کاهش مصرف نمک و انجام روش های تمدد اعصاب فشارخون 

بالا را کنترل کرده آن را کاهش دهند.
 آسیب  به قلب و شریان ها 

مهدی مدرسی متخصص قلب وعروق در این زمینه 
می گوید: فشارخون بالا علائمی  ندارد، اما می تواند آسیب 
مهمی  به قلب و شریان ها بزند. از این جهت از هر فرد خواسته 
می شود از مقدار فشارخون خود و وجود عوامل خطر و میزان 
آن اطلاع داشته باشد. وی اظهار می دارد: بی سروصدا و بدون 
علامت شخص مبتلا را به مرگ و پایان زندگی نزدیک می کند و 
اگر فشارخون بالا در مراحل اولیه کنترل نشود، نه  تنها فعالیت 
دستگاه قلب و عروق، بلکه سایر اعضای بدن نیزدچار مشکل 
می شود و شناسایی فشارخون بالا آسان و معمولا کنترل این 
بیماری از طریق تغییر در شیوه زندگی مانند کاهش مصرف 
نمک و افزایش فعالیت بدنی و یا در صورت لزوم دارو درمانی 
آسان است. این پزشک تصریح می کند: مصرف غذاهای چرب 
و پرنمک و نیز عدم مصرف میوه و سبزیجات به مقدار کافی،  
ورزش نکردن و عدم تحرک بدنی کافی، کنترل و مدیریت 
ناکافی خشم و استرس و مصرف مفرط الکل، بهداشت و سلامت 
از جمله میزان درآمد، سطح سواد و نوع مسکن می توانند 
تاثیرات سویی برعوامل رفتاری خطرساز ابتلا به فشارخون بالا 
داشته باشند. مدرسی با بیان اینکه فشار خون بالا سبب بروز 
خطراتی جدی مانند سکته های قلبی و مغزی، نارسایی کلیه، 
اختلالات بینایی می شود، می افزاید: اگر بیماری فشارخون بالا 
دارید، از کنترل فشارخون خود در حد طبیعی، مطمئن شده 
و به طور منظم به پزشک مراجعه کنید زیرا مصرف به موقع و 
منظم داروهای کاهنده فشارخون، به کنترل فشارخون در حد 

طبیعی کمک می کند.
 علائم

وی ادامه می دهد:  افراد باید به منظور تشخیص به موقع 
بیماری، حداقل هر سال یکبار فشارخون خود را اندازه گیری 
کنند تا در صورت وجود فشارخون بالا، آن را کنترل کرده و 
عمر طولانی تری داشته باشید و به سایر اعضای بدن نیز آسیب 
وارد نشود. دکتر پیام آزاده استاد دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی نیز می گوید: فشارخون بالا یکی از بیماری های مزمن 
دنیاست که ۲۵ درصد مردم جهان را درگیر می کند و از آنجایی 
که این بیماری بدون علامت و مرموز است، باید مردم غربالگری 
شوند، زیرا غربالگری کمک می کند کسانی که فشارخون بالا 
دارند شناسایی شده و تحت درمان شریع قرار گیرند. وی 
اظهار می دارد: اگر این بیماری به موقع تشخیص داده نشود 
در درازمدت به  قلب، کلیه، بینایی آسب وارد کرده و حتی 
فرد مبتلا را به کام مرگ می کشاند، فشارخون بالا بیماریی 
است که نباید نسبت به آن بی اعتنا بود و تشیخص زودهنگام 
و شناسایی مبتلایان از اهمیت زیادی برخوردار است. آزاده 
تصریح می کند: سردرد شدید،  سرگیجه، مشکلات بینایی، 
درد قفسه سینه، ضربان قلب نا منظم،  وجود خون در ادرار از 
علائم ابتلا به فشارخون بالاست و با معاینات دوره ای می توان 
از وجود فشارخون آگاه  شود، این بیماری  خطرناک بوده و 
افرادی که والدین آن به فشارخون بالا مبتلا هستند، بیشتر 
مستعد ابتلا به این بیماری را دارند و می توان با داروهای جدید 
آن را کنترل کرد.  اتحادیه جهانی فشارخون بالا)WHL(، از 
سال ۲۰۰۵ میلادی بسیجی را راه اندازی کرده و روز ۱7 ماه 
می سال میلادی)۲7 اردیبهشت ماه( را روز جهانی فشارخون 
تعیین کرده است. هدف از این بسیج سالانه، ارتقای آگاهی و 
درک مفهوم فشارخون بالا با شعار »فشارخون خود را دقیق 
اندازه گیری کنید« و پیام آن: »با اندازه گیری دقیق فشارخون 

وکنترل آن، عمر طولانی تری داشته باشید« است. 

عمــود ی افقــی  

برخی از دانه ها مانند کنجد و خردل، ماده اصلی ادویه 
خردل، باعث آلرژی غذایی مشترک می شوند. یک مطالعه 
در سال 201۹ نشان داده که آلرژی کنجد 1 میلیون کودک و 

بزرگسال در ایالات متحده را تحت تاثیر قرار می دهد.

بادام زمینی یکی از دلایل اصلی واکنش های شدید 
آلرژیک به غذاست و از هر 100 کودک کانادایی تقریبا 
2 نفر را درگیر می کند که آن را به یکی از رایج ترین انواع 

آلرژی های غذایی تبدیل می کند. 

کنجد بادامزمینی

 حساسیت در ماهی های پولک دار مانند ماهی تن یا 
ماهی آزاد دیده می شود. افرادی که آلرژی دارند و بدن آنها 
نسبت به برخی غذاها حساسیت و واکنش نشان می دهد 

بهتر است دور این غذا را خط بکشند.

آجیل شامل بادام، آجیل برزیلی، بادام هندی، فندق، 
آجیل کاج، گردو و... است و طبق آمار، حدود 2۵ تا ۴0 درصد از 
کسانی که به بادام زمینی حساسیت دارند نیز حداقل به یک 

نوع آجیل واکنش نشان می دهند.

ماهی آجیل

داشتن بثورات یا دردمعده پس از خوردن املت، 
نشان دهنده حساسیت به تخم مرغ است که با حساس شدن 
سیستم ایمنی بدن و واکنش بیش از حد به پروتئین های 

موجود در سفیده تخم مرغ یا زرده، ایجاد می شود.

پروتئین های موجود در شیر، مانند لاکتالبومین، کازئین 
و آب پنیر، آلرژن های رایجی هستند که معمولا در سال اول 
زندگی ظاهر می شوند و تا ۷ درصد کودکان را تحت تاثیر 

قرار می دهند.

تخممرغ شیرولبنیات

موادغذاییآلرژیزارابشناسیم
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

برخی غذا ها وجود دارند که افراد زیادی، نسبت به آنها آلرژی دارند. در ادامه با گروهی از غذا های رایج  که باعث آلرژی غذایی می شوند، بیشتر 
آشنا می شوید.

شهاباولیایی
متخصصتغذیه


