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 تعریف واریس بیرون زدگی های عروقی 
است که به صورت غیرمتعارف در اندام های 
غیرمتعارف مثل صورت، پاها و دست ها ایجاد 
می شود و شایع ترین بخشی که این بیماری 
خود را نشان می دهد، پاهاست.  دلیل واریس 
این است که خونی که از سرخرگ ها وارد شریان 
می شود برگشت خون از سیاهرگ است که وارد 
وریدها می شود و وقتی جدار عروق وریدها و 
دریچه های خانه کبوتری که در وریدها وجود 
دارد دچار نارسایی و اختلال شود برگشت خون 
مختل می شود، باعث تجمع خون در رگ ها 
می شود. واریس می تواند عمقی یا سطحی باشد. 
واریس سطحی به صورت عروق ریز عنکبوتی در 
سطح عروق دیده می شود و عمقی آن به صورت 
عروق پیچ درپیچ وقتی فرد می ایستد نمایان 
می شود. واریس بیماری شایعی است که شیوع 
آن در خانم ها 25 درصد و در آقایان 10 درصد 
در کل جامعه است. سه نوع واریس خفیف، 
متوسط و شدید داریم؛ واریس خفیف به صورت 
برجستگی رگ ها به رنگ بنفش و قرمز در سطح 
عروق است که فقط به لحاظ زیبایی اهمیت 
دارد و پیامد خاصی ندارد. در نوع متوسط ما 
گرفتگی عضلات، درد، تورم، سنگینی پا و بعضی 
مواقع اگزما، خارش و تغییر رنگ پوست است. در 
نوع شدید که خطرناک بوده و باید درمان شود 
عروق طنابی شکل قطور را داریم و برجسته 
می شوند و ممکن است ریسک ایجاد لخته را 
افزایش دهند. خون ریزی های شدید و تغییر 
رنگ پوست هم می تواند از دیگر علائم باشد. 
مهمترین و اصلی ترین عامل واریس ارث و ژنتیک 
است و کسانی که در ژن شان این بیماری وجود 
دارد اگر رفتارهای پیشگیرانه را انجام ندهند 
درگیر این بیماری می شوند. عامل بعدی افزایش 
وزن است که در ریسک ابتلای بیشتر به واریس 
هستند. ایستادن و نشستن طولانی مدت، مصرف 
داروهای هورمونی، بارداری در خانم ها و تغییرات 
هورمونی، افزایش سن و جنس می تواند در این 
بیماری موثر باشد. در خانم ها در بیش از 50 
سال و در آقایان در سن بالای 60 سال امکان 
ابتلا به این بیماری افزایش می یابد. در جوانان 
هم عوامل مستعدکننده هستند که می تواند فرد 
را در سنین پایین تر هم درگیر کند. یکی از راه های 
پیشگیری از ابتلا به این بیماری ورزش است؛  چون 
باعث بهبود جریان خون و افزایش خونرسانی 
می شود. توصیه می شود افرادی که به دلیل 
موقعیت شغلی شان مجبور به نشستن یا ایستادن 
طولانی مدت هستند از این موضوع پرهیز کرده 
و پس از هر یکساعت، به مدت 10 دقیقه تغییر 
موقعیت بدهند و اگر شرایط این را دارند که 
دراز بکشند این کار را انجام دهند. کاهش وزن و 
پوشیدن جوراب واریس هم از راه های پیشگیری 
است اما این امر باید با مشورت پزشک باشد؛ زیرا 
در افرادی که تنگی شریان یا آرتروز دارند این 

جوراب ها می تواند آسیب زا هم باشد. 
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رژیمگیاهیعلاج»میگرن«گرمایشدیدبر»قلب«خطرداردآنتیبیوتیکهاکرونارادرماننمیکنند
دستیار مدیر سازمان جهانی بهداشت درباره مصرف آنتی بیوتیک ها 
برای بیماران کرونایی هشدار داد. دکتر »حنان بلخی« گفت: آنتی بیوتیک ها 
دارو هایی هستند که در درمان عفونت های باکتریایی مفیدند، نه عفونت های 
ناشی از کرونا.« کرونا یا بیماری خفیفی در فرد ایجاد می کند و یا بیماری فرد 
متوسط و یا شدید است که بایستی به بیمارستان منتقل شود  و افراد بایستی 
به مراقبت های ویژه منتقل شوند؛ اما مشکل آنجاست که با وجود تعداد فراوان 
بیماران کرونایی، دادن آنتی بیوتیک ها به بیماران افزایش می یابد. او گفت: 

آنتی بیوتیک ها باکتری ها را درمان می کنند و نه ویروس ها. 

گرمایش جهانی با خطر بیشتر حوادث ناگوار قلبی وعروقی، همراه 
است. محققان پیش بینی می کنند که رویدادهای گرمایی شدید، مانند امواج 
گرمایی، از لحاظ فراوانی، شدت و مدت افزایش یابند. فاکتورهای پرخطر 
برای بستری شدن در بیمارستان ناشی از گرما شامل سن، بیماری های مزمن 
و... است. »دانیل .گاگنون«، توضیح داد: »تغییرات آب وهوا، دمای جهانی در 
حال افزایش است، افراد مبتلا به بیماری های قلبی عروقی در معرض خطر 
بستری شدن هستند.« نویسندگان به ارتباط ثابتی بین گرمای شدید و خطر 

بیشتر پیامدهای نامطلوب قلبی وعروقی پی بردند.  

مطالعات نشان می دهد رژیم غذایی گیاهی غنی از سبزیجات با برگ پهن سبز 
تیره علائم میگرن را کاهش می دهد. موادغذایی تحریک کننده میگرن شامل 
انواع ترشیجات، انواع مخمر، انواع ادویه، انواع غذاهای کنسروشده، نوشابه ها، 
مقادیر زیاد کافئین و ... هستند. براساس این مطالعات رژیم غذایی گیاهی غنی از 
سبزیجات برگ پهن مانند اسفناج و شاهی با کاهش التهاب و استرس اکسیداتیو در 
کاهش علائم میگرن نقش دارند. سردردهای میگرنی به صورت دردهای ضربه ای 
و تپش دار در نقطه ای از سر توصیف می شوند، رژیم غذایی، استرس و تغییرات 

هورمونی در میزان و شدت این بیماری نقش مهمی دارد.

نکتــه
گیاهخواران در معرض کمبود »ید« 

گیاهخواران ید کافی در بدن ندارند و در معرض 
شدید کمبود ید هستند که باعث ایجاد مشکلاتی در تولید 
هورمون های تیروئیدی می شود و تنظیم متابولیسم و سایر 
ارگان های بدن را مختل می کند. ید یک عنصر ضروری 
برای بدن است که توسط غده تیروئید از خون برداشته شده 
و برای ساخت برخی پروتئین ها و فعالیت برخی آنزیم ها 
 )TSH( به ویژه ساخت هورمون های تیروئیدی ـ تیروکسین
و تری یدوتیرونین )T3( مورد استفاده قرار می گیرد. این 
هورمون ها مسئول تنظیم متابولیسم بدن، تعادل بسیاری از 
هورمون ها و تنظیم عملکرد بسیاری از اندام های بدن مانند 
قلب، ماهیچه ها، سیستم گوارشی، رشد مغز و حفظ استخوان 
هستند، ید یک عنصر بسیار حیاتی است و کمبود آن می تواند 

آسیب های زیادی به بدن وارد کند.
  نیاز روزانه به ید 

نیاز روزانه بدن به ید در مردان و زنان و کودکان، بین 
150 - 100 میکروگرم است. مقدار مورد نیاز بدن به ید در 
همه طول عمر متوسط انسان، یک قاشق چایخوری است. 
البته این نکته مهم است که ید مورد نیاز بدن را به طور مداوم و 
روزانه دریافت کنید. اگر شما همه چیزخوار باشید، می توانید 
همه ید موردنیاز خود را با خوردن یک رژیم غذایی متنوع و 
متعادل دریافت کنید. اما اگر از یک رژیم گیاهخواری پیروی 
می کنید و اصلا ماهی نمی خورید، ممکن است لازم باشد به 

دریافت ید خود توجه بیشتری داشته باشید.
  منایع غذایی ید 

ید در غذاهای حیوانی مانند انواع ماهی، میگو، جگرگاو، 
جوجه و به میزان کمتری در غذاهای غنی شده مانند نان، غلات 
و شیر وجود دارد. گیاهخوارانی که هیچگونه منبع حیوانی 
مصرف نمی کنند، می توانند از نمک خوراکی یددار، جلبک های 
دریایی یا مکمل های مولتی ویتامینی حاوی ید استفاده کنند. 
برخی چاشنی ها نیز حاوی ید هستند. شیرخشک غنی شده 
نوزادان نیز می تواند تامین کننده ید در گیاهخواران باشد. اگر 
شما یک گیاهخوار هستید، می توانید از غذاهای گیاهی حاوی 
ید مانند آجیل و دانه ها، لوبیا سبز، کلم پیچ و توت فرنگی در 
برنامه غذایی خود بگنجانید. برخی انواع شیرهای گیاهی نیز با 
ید غنی شده اند. برای اینکه مطمئن شوید یک شیر گیاهی با ید 
غنی شده به برچسب غذایی محصول دقت کنید. محصولات 

غنی شده با ید حاوی یدید پتاسیم هستند. 

کوتــاه
خطر ابتلای جنین به کووید۱۹ از طریق مادر 

یک مطالعه جدید ادعا می کند که اگر روده جنین در 
معرض کروناویروس قرار گیرد، نوزاد متولد نشده ممکن است 
به کووید19 مبتلا شود. مطالعه ای که توسط محققان دانشگاه 
کالج لندن انجام شد نشان داد که برخی از اندام های جنین، مانند 
روده، نسبت به سایر اعضا مستعد ابتلا به عفونت هستند. با این 
حال، محققان می گویند احتمال آلوده شدن جنین به ویروس 
کووید19 بسیار محدود است، زیرا جفت به عنوان یک سپر بسیار 
موثر و محافظ عمل می کند و شواهد نشان می دهد که عفونت 
جنینی که به عنوان انتقال عمودی شناخته می شود، بسیار 
غیر معمول است. دکتر »ماتیا گرلی«، سرپرست تیم تحقیق، 
گفت: »یافته های ما توضیح می دهد که عفونت بالینی جنین در 
دوران بارداری امکان پذیر است اما امری شایع نیست و این برای 
والدین در انتظار فرزند آرامش بخش است.« در این مطالعه، 
محققان اندام های مختلف جنین و بافت جفت را که از طریق 
بانک زیستی در دسترس است بررسی کردند. این تیم وجود 
گیرنده های پروتئینی، ACE2 و TMPRSS2 را مورد بررسی 
قرار دادند که برای عفونت و انتشار کروناویروس مورد نیاز است. 

نوشآفرینمحمودیان
پزشک

عواملی که باعث تپش قلب می شوند
دلایل مختلفی بر بروز تپش قلب موثر هستند که برخی 
به عملکرد خود قلب و بعضی به عملکرد اعضای دیگر بدن 
مربوط می شوند. »داریا .سرگئیونا« پزشک و متخصص قلب 
در روسیه توضیح داد که تپش قلب به این معنی است که 
ضربان قلب بیش از 100 ضربه در دقیقه است. علل این عارضه 
بسیار زیاد است که برخی از آنها به سلامت قلب و برخی به 
وجود اختلال در سایر قسمت های بدن مربوط می شود. او 
گفت: شایع ترین علت آن، تاکی کاردی سینوسی است که 
معمولا در حین ورزش، کار شدید، استرس و در دوران بارداری 
بروز می کند. همچنین در کودکان، نوجوانان و افراد مبتلا 
به فشارخون پایین نیز رخ می دهد. تاکی کاردی سینوسی 
ممکن است علامت یک بیماری مانند کم کاری تیروئید و 
تظاهر کم خونی حتی پس از سیگار و... باشد. وی ادامه داد: 
فیبریلاسیون دهلیزی خطرناکترین نوع تاکی کاردی است که 
ممکن است ضربان قلب به  مورد در 200 دقیقه و بیشتر برسد 
و این وضعیت با احساس تنگی نفس، ضعف عمومی و سرگیجه 
همراه است، البته برخی از بیماران آن نمی شوند. سرگئیونا 
ادامه داد: این بیماری در غیاب مراقبت های پزشکی به موقع 
خطرناکتر می شود، زیرا ممکن است منجر به سکته مغزی یا 
نارسایی قلبی شود. این متخصص تصریح کرد: نوع دیگر تپش 
قلب، تاکی کاردی حمله ای است، یعنی افزایش ضربان قلب 
از ضربه 150 تا 200 در دقیقه یا بیشتر. هنگامی که حمله این 
نوع به طور ناگهانی شروع می شود، فرد احساس ضعف عمومی، 
تنگی نفس و تاری دید می کند و ممکن است هوشیاری خود 
را از دست بدهد. افراد جوان اغلب دچار این نوع آریتمی 
می شوند؛ به گونه ای که با وجود مسیرهای اضافی در قلب، از 
بدو تولد همراه است و به مرور زمان می توانند »بیدار« و باعث 
تاکی کاردی شوند. او گفت: خطرناک ترین نوع تپش قلب، 
تاکی کاردی بطنی )فیبریلاسیون بطنی( است که در یکی 
از بطن ها ایجاد می شود، اگرچه برای این کار سازگار نیست و 
قلب نمی تواند به طور موثر منقبض شود که منجر به کاهش 
خطرناک سرعت جریان خون می شود. فرد هوشیاری خود را از 
دست می دهد، تنفس متوقف شده، نبض تشخیص داده نشده 
و مرگ بالینی ایجاد می شود. بنابراین نیاز به احیای فوری 
است. سرگئیونا اضافه کرد: این وضعیت معمولا در افرادی که 
از مشکلات قلبی رنج می برند، از جمله کسانی که سکته قلبی، 

کاردیومیوپاتی و غیره داشته اند، ایجاد می شود.

عمــود ی افقــی  

خواص شگفت انگیز »سیب«
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

سیب دارای خواص فراوانی بوده و برای بهبود چند بیماری موثر است. آیا می دانستید که یک سیب متوسط، از الیافی تشکیل شده است که 
حدود، 4 گرم فیبر دارد؟ در ادامه با خواص شگفت انگیز سیب بیشتر آشنا می شوید. 

آزمایشات نشان داد که مصرف منظم سیب باعث 
جلوگیری از آلزایمر می شود، نوشیدن آب سیب هم 
می تواند خطر ابتلا به آلزایمر را کاهش دهد و می تواند 

در برابر کوچک شدن و نابودی مغز مبارزه کند.

می توانید  که  میوه هایی  بهترین  از  یکی 
بخورید تا به سم زدایی کبد شما کمک  کند، سیب 
است که حاوی ویتامین ها، موادمعدنی و فیبرهای 

بالایی است.

جلوگیری از آلزایمر  سم زدایی کبد

سیب مخملی، غنی از آهن است که به حفظ سطح 
هموگلوبین موجود در خون کمک می کند. همچنین 
میزان گلبول قرمز خون را تنظیم می کند. سیب مخملی 

موجب افزایش اکسیژن موجود در خون می شود. 

 میزان بالای فیبر محلول، پکتین موجود در سیب، 
به وسیله انتقال قند به جریان خون به میزان کم، به کنترل 
قندخون کمک می کند. زنانی که حداقل یک سیب در 

روز می خورند، 28 درصد کمتر به دیابت مبتلا می شوند.

کمک به گردش خون درمان دیابت 

سیب دارای آنتی اکسیدان است که در سیب 
قرمز بیشتر یافت می شود.این آنتی اکسیدان، 
سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند، تا دفاع 

طبیعی بدن را ایجاد کند.  

سیب یک ضدسرطان قوی است که بدن را از شر 
سلول های سرطانی ایمن نگه می دارد. دانشمندان 
هم، موافق هستند که مصرف سیب می تواند خطر 
ابتلا به سرطان پانکراس را تا 23 درصد کاهش دهد.  

تقویت ایمنی بدن  ضدسرطان

فیبر موجود در میوه ها، معده را با کالری کمتری پر 
می کند. کاهش دریافت کالری همراه با از بین بردن حس 
گرسنگی. این موضوع اجازه می دهد تا چربی های انباشته 

شده بدن سوخته شوند که باعث کاهش وزن می شود.

سیب یک درمان خانگی برای سرفه، گرفتگی 
سینه، و آسم های اولیه و خفیف است. مقدار بالای 
ویتامین C و موادمعدنی موجود در سیب سیستم 

ایمنی و سلامت بدن را تقویت می کند.

کاهش وزن کاهش مشکلات تنفسی


