
تندرستی سالچهارم8
1115 a r m a n m e l i . i r

چهار شنبه 
1400 .06 .31

15   صفر 22/1443سپتامبر  2021
ابتلا به کرونا و آسیب به قلب 

کووید یک بیماری عفونی التهابی است 
و این عفونت در کل بدن منتشر می شود. یک 
وقت هایی قلب شانس می آورد و مستثنی 
می ماند و درگیری جدی با ویروس پیدا 
نمی کند. گاهی هم این آسیب را فقط 
در آزمایش ها می بینیم. یعنی رگه هایی 
از التهاب و آسیب در عضلات قلب دیده 
می شود، اما فرد هیچ علامت بالینی که او 
را شاکی کند ندارد. حالت سوم این است 
که درگیری قلبی داشته باشد که تابلوی 
اصلی بیماری است و بیشترین آسیب را 
در آن قسمت خواهیم داشت. عموما این 
افراد بدشانس ترین ها در این زمینه هستند 
که آسیب مستقیم به قلب وارد می شود. 
این صورت های مختلف درگیری کرونا با 
قلب است. اما در چگونگی آسیب زدن به 
قلب چند حالت محتمل است. یکی اینکه 
مستقیم به قلب آسیب بزند. البته این حالت 
در نمونه های بافتی که بررسی شده کمتر 
دیده شد. یعنی ویروس کمتر به صورت 
مستقیم به قلب آسیب وارد کرده است. یکی 
از حالت هایی که بیشتر ممکن است پیش 
بیاید این است که توفان التهابی در بدن به 
کارکرد قلب آسیب مستقیم وارد کند. حالت 
دیگر این است که آبشار انعقادی را ایجاد 
کند. یعنی باعث لخته شدن خون داخل قلب 
یا شریان های اصلی متصل به قلب بشود. 
حالت های دیگری هم وجود دارد. مثلا اینکه 
باعث پارگی یک پلاک داخل قلبی شود. در 
واقع التهاب، آسیب، تپش و فشاری که ایجاد 
می کند باعث پارگی پلاک داخل قلب شود 
و سکته قلبی را به همراه داشته باشد. یک 
حالت دیگر هم وجود دارد که خیلی شایع 
است، اما کمتر مورد توجه قرار می گیرد. 
در این حالت کارکرد قلب همان است و در 
ظاهر آسیبی مشاهده نمی شود. شاید قلب 
مستقیم درگیر التهاب نباشد. درواقع عرضه 
قلب همان است و به همان شکل خون رسانی 
می کند،  اما تقاضا بیشتر از قبل است. یعنی 
بدن در یک حالت استرسی قرار دارد و بابت 
ضربان، فشار، حرارت و آسیب به ارگان های 
دیگر که نیاز به کمک بیشتر دارند تحت فشار 
بیشتری قرار می گیرد و قلب در این بازار 
عرضه و تقاضا کم می آورد. یعنی آسیب جدی 
ندارد، اما این روند باعث بروز آسیب می شود. 
چنین حالتی را اصلا نباید دست کم گرفت. 

چون شایع ترین فرم آسیب قلبی است.
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»کیسه صفرا« چه کاری انجام می دهد؟خوش بینی موجب ترمیم قلب می شودخطر شیوع  مجدد »آنفلوآنزا« 
رئیس بخش عفونی بیمارستان مسیح دانشوری با تاکید بر لزوم ادامه 
رعایت پروتکل های بهداشتی در فصل سرد سال و خطر شیوع آنفلوآنزا، گفت: 
سال گذشته از آنجاکه مردم بیشتر ماسک می زدند، آنفلوآنزا چندان شایع 
نشد؛ اما اگر قرار باشد امسال ساده انگاری صورت گیرد، احتمال شیوع مجدد 
آنفلوآنزا هم وجود دارد. دکتر پیام طبرسی افزود: باید معلمان و دانش آموزان 
کاملا واکسینه شوند تا بتوان در این مورد صحبت کرد. وی اظهارکرد: وی 
درباره شیوع آنفلوآنزا و همزمانی آن با کووید19، گفت: هیچ محدودیتی برای 
تزریق واکسن آنفلوآنزا پس از تزریق واکسن کرونا وجود ندارد و گروه های 

پرخطر باید واکسن آنفلوآنزا تزریق کنند. 

مطالعه جدید نشان می دهد که ژن Wntless) WLs( نقش مهمی در 
بازسازی قلب در موش ها دارد. این ژن عامل خوش بینی و مثبت اندیشی است. 
»شیجی .لیو«، می گوید: »ما دریافتیم که مکانیسم ژنتیکی مهارکنندگی، تشکیل 
اسِکار قلب را براساس ارتباط متقابل بین کاردیومیوسیت ها و فیبروبلاست های 
قلبی در مقابل مسیر سیگنال دهی Wnt تنظیم می کند. ما می توانیم جای زخم 
ایجاد شده را در قلب موش کاهش دهیم.« محققان امیدوارند برای بازسازی قلب به 
عملکرد متقابل بین کاردیومیوسیت ها و فیبروبلاست های قلبی پی ببرند. لیو افزود: 
»تحقیقات بیشتر می تواند به طور بالقوه منجر به درمان های بازسازی قلب شود. ما 

خوشبین هستیم که این تحقیق براساس این مطالعه به نتیجه خوبی می رسد.«

یک فوق تخصص گوارش گفت: موادصفراوی در انباری که به نام 
کیسه صفرا وجود دارد وارد روده می شود و هضم غذا را آسان می کند. ایرج 
خسرونیا، درباره  »فعالیت کیسه صفرا«، افزود: برای هضم چربی و برخی 
غذاها موادصفراوی لازم است، ممکن است در هضم و جذب غذا مشکلاتی 
به وجود آید. در بسیاری افراد سنگ کوچکی در صفرا وجود دارد اما نیاز به 
عمل جراحی نیست. خسرونیا گفت: ممکن است یکی از سنگ ها حرکت 
کرده و در مجرای صفراوی برود و درد ایجاد کند. وی تصریح کرد: اما اگر 
کیسه صفرا ملتهب شود باید کیسه صفرا را درآورد. فرد باید بعداز آن از 

خوردن چربی زیاد خودداری کند و کم غذا بخورد.

نـــکته
کافئین را بیش از حد مصرف نکنید

عاشقان کافئین می دانند که دریافت بیش از حد این ماده 
باعث بروز آثار ناخوشایند متعددی می شود، مانند: عصبانیت، 
آشفتگی، اضطراب، بی خوابی، تحریک دستگاه گوارش، 
اسهال و وابستگی. به طوری که ترک مصرف کافئین سردرد، 
خمودگی، عصبانیت و اضطراب را با خود به همراه خواهد 
داشت. توصیه متخصصان بر این است که اگر دچار مشکلات 
قلبی، پرفشاری خون، بی خوابی، مشکلات اضطرابی یا دیابت 

هستید، مصرف محصولات حاوی کافئین را کم کنید.
  شکلات

شکلات اگرچه به دلیل خواص آنتی اکسیدانی بالایش 
برای پیشگیری از بسیاری شرایط پزشکی توصیه می شود اما 
می تواند مقادیر قابل توجهی کافئین پنهان هم داشته باشد. در 
این میان شکلات تیره اگرچه یک انتخاب سالم تغذیه ای است 
اما بیشتر از شیر شکلات کافئین دارد. کافئین اسیدمعده را 
افزایش می  دهد، مصرف مواد غذایی حاوی کافئین زیاد، مانند 
شکلات تلخ، ممکن است باعث وخامت زخم  معده در افراد 
مبتلا به این بیماری شود. همچنین بیماران مبتلا به رفلاکس 
معدی مری باید مصرف مواد غذایی حاوی کافئین زیاد را 
محدود کنند. برای افراد مضطرب نیز توصیه می  شود مصرف 

این شکلات  ها محدود شود.
  قرص های لاغری

قرص های چربی سوز اغلب دارای کافئین و افدرین 
هستند و براساس این دو ماه باعث افزایش مصرف کالری و 
افزایش متابولیسم بدن می شوند. در مصرف اینگونه داروها 
احتیاط کنید و از مصرف بی رویه و خودسرانه آنها بدون 

مشورت با پزشک یا متخصص تغذیه اجتناب کنید.

نغمهضیایی
متخصصقلب

خطر عفونت ها برای  بیماران  آلزایمری
یک متخصص مغزواعصاب با اشاره به اینکه آلزایمر 
رایج ترین شکل زوال عقل است، گفت: مهمترین علائم این 
بیماری ازدست دادن قدرت حفظ اطلاعات خصوصا حافظه 
موقت در دوران پیری است. حسین آقامیری اظهارکرد: 
زوال عقل موضوعی نگران کننده و غیرقابل درمان است. وی 
افزود: بیماری آلزایمر یا فراموشی نوعی زوال عقل محسوب 
شده و به شدت عملکرد شناختی را تحت تاثیر قرار می دهد. 
این متخصص مغزواعصاب با بیان اینکه زوال عقل یک 
اصطلاح کلی برای افت توانایی ذهنی است، خاطرنشان کرد: 
ازدست دادن حافظه و بیماری آلزایمر رایج ترین نوع زوال عقل 
به شمار می آید. به گفته این فوق تخصص آنژیوپلاستی و 
سکته های مغزی،  آلزایمر و یا انواع مختلف زوال عقل در 
سنین بالا و به صورت تدریجی شروع می شود. آقامیری با 
اشاره به اینکه آلزایمر در افراد بالای 60 رخ می دهد، توضیح 
داد: زوال عقل بیماری است که به صورت تدریجی ایجاد شده 
و هرگز ناگهانی رخ نمی دهد. عضو هیات علمی دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی ادامه داد: بیماری آلزایمر قابلیت 
شناختی را خنثی می سازد و فرد مبتلا به تدریج تغییرات 
و توانایی خود برای توسعه و دنبال کردن یک برنامه تجربه 
می کنند، به عنوان مثال، انجام برخی وظایف ساده مانند 
پیگیری وضعیت حساب بانکی یا پیروی از یک دستورالعمل 
برای آنها به فعالیتی بسیار پیچیده تبدیل می شود. وی، 
کناره گیری از فعالیت های اجتماعی یا کاری را یکی از 
نشانه های ابتلا به آلزایمر ذکر کرد و گفت: هنگامی که یک نفر 
چالش های شناختی که به واسطه زوال عقل شکل می گیرند 
را تجربه می کند، ممکن است به تدریج خود را از فعالیت های 
کاری یا اجتماعی کنار بکشد و بخشی از این کناره گیری و 
انزوا ممکن است با تغییرات شخصیتی، ترس، یا عدم پذیرش 

مرتبط باشد.
  رعایت اصول سبک صحیح  زندگی

این متخصص مغزواعصاب، یکی از مهم تریــن عوامل 
پیشگیری از ابتلا به زوال عقل و یا آلزایمر را رعایت اصول سبک 
صحیح زندگی دانست و افزود: متاسفانه درمان مشخصی 
برای بیماری آلزایمر یا هر گونه زوال عقل پیشرونده وجود 
ندارد؛ بنابراین دارودرمانی گزینه ای در دسترس است که 
امکان تسکین برخی نشانه ها را فراهم می کند. وی، پرهیز 
از مصرف سیگار و دخانیات، کنترل فشارخون، کلسترول، 
و قندخون در سطوح مناسب، دنبال کردن یک رژیم غذایی 
سالم و متعادل، ورزش کردن، حفظ وزن مناسب را از جمله 
راهکارهای پیشگیری از آلزایمر دانست. آقامیری با بیان اینکه 
خبر تاسف برانگیز، غیرقابل درمان بودن آلزایمر است، گفت: 
اگر شخصی مبتلا به بیماری آلزایمر شود، صرفا می توان سیر 
بیماری را با تجویز دارو کندتر کرد و در اکثر موارد درمان 
قطعی برای این بیماری وجود ندارد. وی توصیه کرد: رعایت 
و پیروی از سبک درست زندگی می تواند یکی از موثر برای 
پیشگیری از آلزایمر باشد. این فوق تخصص آنژیوپلاستی و 
سکته های مغزی با اشاره به اینکه بیماران مبتلا به آلزایمر 
و یا زوال عقل نسبت به بیماری های عفونی حساس و آسیب 
پذیرند، خاطرنشان کرد: به طور مثال اگر یک شخص سالم 
با یک عفونت ساده ادراری فقط دچار تب شود، بیمار مبتلا 
به آلزایمر ممکن است با همان عفونت ادراری دچار کاهش 
سطح هوشیاری شده و یا به کما برود. وی تصریح کرد: در 
شرایطی که با اپیدمی کرونا مواجه هستیم باید مراقب باشیم 
که درمان های بیماران و افرادی که مبتلا به زوال عقل و یا 
آلزایمر هستند را تا جایی که ممکن است توسط روش های 
مجازی و آنلاین انجام دهیم تا حضور این افراد در جامعه به 
پایین ترین سطح خود برسد. آقامیری گفت: حافظه طولانی 
افرادی که دچار اختلال حافظه هستند تا مراحل انتهایی 
بیماری دست نخورده باقی می ماند برای مثال این بیماران 
بیشتر از گذشته ها صحبت می کنند چون حافظه اخیر این 
بیماران پاک شده و هیچ حافظه و دیدگاهی نسبت به اتفاقاتی 
که در ساعات و روزهای اخیر افتاده ندارند. آقامیری با بیان 
اینکه نباید اختلال در تمرکز با آلزایمر را اشتباه گرفت؛ افزود: 
علل اختلال حافظه دلایل کم اهمیت و درمان پذیر هستند و 
عواملی همانند اختلالات متابولیک، کم کاری تیروئید و یا 
اختلالات ناشی از استرس و اضطراب می تواند از جمله این 
دلایل باشد. وی در پایان افزود: برای مثال شخصی که به دنبال 
اضطراب، استرس دچار فراموشی های گذرا می شود این مورد 

آلزایمر محسوب نمی شود.
عمــود ی افقــی  

بـهتـریـن  روغـن هـای  پخـت و پــز 
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

انتخاب رژیم غذایی یکی از قوی ترین عوامل تعیین کننده بیماری است و می تواند خطر ابتلا به مشکلاتی مانند کلسترول بالا را افزایش دهد. در حالی که برای 
محافظت از قلب باید به هر قیمتی از مصرف برخی چربی ها اجتناب کرد، برخی دیگر ممکن است به کاهش میزان کلسترول بد خون کمک کنند. کلسترول بالا 

 یک وضعیت خطرناک است که باعث تخریب عروق خونی می شود و با تجمع چربی در رگ ها، باعث تنگ شدن و سفت شدن آنها در طول زمان می شود. 
در صورت عدم درمان، التهاب مزمن و ترشح هورمون ها می تواند باعث انقباض رگ های خونی شود و خطر حمله قلبی و سکته را افزایش دهد. 

محتوای بالای اسیداولئیک روغن آفتابگردان در کاهش بیماری های قلبی مفید است. میزان بالای چربی های اشباع نشده و 
پلی اشباع نشده می تواند به کاهش کلسترول »بد« کمک کند. همچنین مشخص شده است که این روغن رطوبت را حفظ می کند 
که می تواند از پوست در برابر آسیب های بیشتر محافظت کند. برخی مطالعات نشان داده که این روغن می تواند حتی با بهبود سد 

پوستی از عفونت سیستمیک جلوگیری کند.

روغن  آفتابگردان

دانه های کنجد مملو از اسیدهای چرب امگا۳ و امگا۶ است که هر دو از نوع چربی پلی اشباع نشده هستند. آنها همچنین حاوی 
لیگنان و فیتوسترول هستند، ترکیبات گیاهی که دارای اثرات کاهنده کلسترول هستند. این موادشیمیایی می توانند ورم را کاهش 
داده و روند بهبود زخم را تسریع کرده و بر فشاراکسایشی و پتانسیل افزایش آنتی اکسیدان ها در بدن تاثیر مثبت داشته باشند. 

تحقیقات نشان داده است که مصرف روغن کنجد می تواند به کاهش کلسترول LDL، در صورت مصرف تا 2 ماه کمک کند.

روغن  کنجد

روغن دانه شاهدانه یکی دیگر از روغن های پلی غیراشباع است که با کاهش سطح کلسترول و تصلب شرائین مرتبط است. این 
روغن حاوی غلظت بالایی از اسیدلینولئیک است که میزان کلسترول LDL را به طورموثر کاهش می دهد. به گفته محققان، چربی های 
اشباع شده، میزان کلسترول بد خون را افزایش می دهد و حتی در برخی موارد کلسترول مورد نیاز برای ازبین بردن مقدار اضافی را 

کاهش می دهد. کاهش مصرف چربی های اشباع شده می تواند سلامت و طول عمر را بهبود بخشد.

روغن  دانه  شاهدانه

روغن هسته انگور حاوی مقادیر بالایی ویتامین E است که دارای خواص آنتی اکسیدانی بالایی بوده و ثابت شده که در کاهش 
سلول های آسیب دیده ناشی از رادیکال های آزاد بدن نقش دارد. خواص آنتی اکسیدانی روغن هسته انگور ممکن است به جلوگیری از 
آسیب پوست و علائم زودرس پیری ناشی از رادیکال های آزاد کمک کند. اثبات شده است که همین خواص باعث افزایش تولید کلاژن 

و الاستین در پوست می شود.

روغن  هسته  انگور


