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کودکان و فشارخون 

معمولا بعداز ســن 3 ســالگی هر کودکی 
به پزشــک مراجعه می کند باید فشــارخونش 
اندازه گیری شود تا اگر موردی وجود دارد کشف 
شود؛ اگرچه فشارخون بالا می تواند در بدو تولد 
هم وجود داشــته باشــد که علتی ثانویه است و 
پزشک با معاینه نوزاد به دلیل آن پی می برد و در 
اکثر مواقع درمان می شــود. فشارخون کودکان 
به ندرت تظاهر اولیه دارد و اگر علامت دار هم شود 
نشانه آسیب های آن مثل مشکلات کلیوی، قلبی 
و کاهش رشد است. حتما فشارخون تمامی بچه ها 
باید در ســن 3 ســالگی اندازه گیری شود. برای 
کودکان چاق احتمال فشارخون بالا بیشتر است. 
فشارخون معمولا در حوالی 13 سالگی به مقدار 
استاندارد بزرگسالان یعنی 12 روی 8 می رسد. 
اما در سنین پایین مثل یکسالگی نباید فشارخون 
از 10 روی 5 بیشتر باشد. 2 نوع فشارخون اولیه و 
ثانویه داریم، بیش از 90 درصد افزایش فشارخون 
ثانویه در کودکان به دلیل بیماری های کلیوی و 
مجاری ادراری رخ می دهد که بسیاری از آنها قابل 
پیشگیری است. درمان ناقص عفونت های ادراری 
در کودکان می تواند منجر به بیماری های کلیوی 
و افزایش فشارخون شــود. غیراز مسائل کلیوی 
بیماری هــای قلبی وعروقی و غــددی هم وجود 
دارد. برخی داروها و مواد می تواند باعث افزایش 
فشارخون شــود. هر دارویی اعم از شیمیایی یا 
گیاهــی می تواند عوارضی همچون فشــارخون 
داشته باشد. سبک زندگی بی تحرک در تمام دنیا 
موجب این مشکل شده اســت. مقدار سدیم در 
رژیم غذایی باید کمتر باشد و به جای آن پتاسیم و 

کلسیم باید بیشتر استفاده شود. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

  اثرات مثبت »ورزش« در سنین بالا قوی ترین گیاه »ضد درد« را بشناسیداز این روغن ها بخورید
یک متخصص تغذیه گفت: باید بدانیم که همه روغن ها مضرنبوده و 
برخی از آنها مفید هستند. سمیرا مرادی اظهارکرد: مزایای روغن زیتون برای 
سلامتی از سال ها پیش شناسایی شده و بیشتر در رژیم  مدیترانه ای موجود 
است. مرادی افزود: روغن دانه انگور کلسترول بد و فشارخون را پایین آورده و 
خطر ابتلا به سرطان را کاهش می دهد. این متخصص تغذیه عنوان کرد: روغن 
آووکادو سبز و خوشمزه و سرشار از ویتامین E و کلروفیل است؛ هم چنین 
روغن گردو غنی از آنتی اکسیدان  بوده و مفید برای قلب است. این متخصص 

افزود: روغن کنجد نیز سرشار از آنتی اکسیدان  و املاح معدنی است.

تحقیقات نشان داده است که خوردن زنجبیل می تواند دردهای شدید 
ماهیچه ای را که ناشی از تمرینات یا کارهای سخت بدنی هستند، تسکین 
دهد. متخصصان توصیه می کنند که اگر به کشیدگی عضله دچار شده اید، 
گلودرد دارید و یا از بیماری مسافرت رنج می برید، از زنجبیل استفاده کنید 
تا به قدرت شفابخشی فوق العاده آن پی ببرید. زنجبیل فواید فراوانی برای 
سلامتی دارد. زنجبیل جزو گیاهان دارویی مهم بوده و دارای خواص متعددی 
ازجمله: ضدتهوع، مقوی قلب، ضدلخته شدن خون، ضدباکتری، آنتی اکسیدان، 
ضدسرفه،محرک هضم غذا و... است. از زنجبیل استفاده های متنوعی می شود. 

یک مطالعه نشان می دهد که ورزش، حتی اگر در اواخر عمر انجام شود، 
می تواند برای فرد مفید باشد. در یک مطالعه محققان موش ها را موردمطالعه 
قرار دادند و مشخص شد که سن اپی ژنتیکی موش ها 8 هفته کمتر شد. محققان 
متیلاسیون را به عنوان فرآیندی که در آن دسته هایی از اتم ها، خود را به خارج از 
ژن ها می چسبانند و احتمال روشن شدن ژن ها را کم وبیش افزایش می دهند، 
توصیف می کنند. »کوین.موراک«، گفت: »تغییرات متیلاسیون DNA در 
طول عمر سیستماتیک است تا جایی که می توانید DNA  فرد را از یک نمونه 

بافتی مشخص نگاه کنید و با دقت سن تقویمی آنها را پیش بینی کنید.«

»زردچوبه«   ؛ موثرترین مکمل غذایی
زردچوبه به عنوان موثرترین مکمل غذایی، خواص زیادی برای 
بدن و مغز دارد. بیشتر مزیت های زردچوبه به دلیل وجود یک ترکیب 
فعال به نام کورکومین است؛ کورکومین اثر های ضدالتهابی قوی دارد و 
یک آنتی اکسیدان قوی است. با این حال میزان کورکومین در زردچوبه 
چندان زیاد نیست و این میزان برحسب وزن حدود 3 درصد است؛ 
همچنین به درستی جذب جریان خون نمی شود. بهترین مکمل های 
کورکومین، پیپرین است؛ پیپرینpiperine  ماده طبیعی است که 
جذب کورکومین را تا 2000 درصد تقویت می کند. کورکومین ماده  
محلول در چربی است بدین معنا که تجزیه می شود و در چربی یا روغن 
حل می شود. به همین دلیل مصرف مکمل های کورکومین با یک 
وعده غذای پرچرب مطلوب است. همچنین کورکومین یک ترکیب 
ضدالتهابی طبیعی است که درمقابله با مهاجمان بیگانه در بدن کمک 
می کند و در ترمیم آسیب و جراحات در بدن نقش دارد. زردچوبه 
می تواند ظرفیت آنتی اکسیدان بدن را افزایش دهد و آنتی اکسیدان  
از بدن در برابر رادیکال های آزاد حفاظت می کند. مطالعات حیوانی و 
سلولی نشان می دهد که کورکومین ممکن است عملکرد رادیکال های 
آزاد را متوقف کند وعملکرد دیگر آنتی اکسیدان  را تحریک کند. لازم 
است برای اثبات این مزیت ها مطالعات بالینی بیشتری انجام شود. از 
سوی دیگر براساس مطالعات انجام شده کورکومین می تواند در به 
تاخیرانداختن یا حتی معکوس کردن روند بیشتر بیماری ها و کاهش 
عملکرد مغز در ارتباط با سن موثر باشد و به بهبود حافظه و توجه کمک 
کند. با این حال مطالعات بیشتری برای اثبات این موضوع نیاز است. 
همچنین کورکومین ممکن است به معکوس کردن بیشتر مراحل در 
فرآیند بیماری قلبی کمک کند. شاید مزیت اصلی کورکومین در رابطه 
با بیماری قلبی، بهبود عملکرد اندوتلیوم- جداره عروق و رگ های خون 
است. نارسایی اندوتلیوم یکی از محرک های اصلی بیماری قلبی است 
که این زمانی اتفاق می افتد که اندوتلیوم قادر به تنظیم فشارخون، 
انعقادخون و دیگر فاکتور ها نباشد. مطالعات متعدد نشان می دهند که 
کورکومین می تواند منجر به بهبود سلامت قلب شود. یک مطالعه هم 
نشان داد که کورکومین به اندازه ورزش برای زنان یائسه موثر است. 
زردچوبه همچنین ممکن است به پیشگیری از سرطان کمک کند؛ 
کورکومین به عنوان یک ماده دارویی در درمان سرطان مورد مطالعه 
قرار گرفته است و یافته ها نشان دادند که این ماده بر رشد و پیشرفت 
سرطان تاثیر دارد. مطالعات نشان دادند که کورکومین می تواند 
در کمک کردن به مرگ سلول های سرطانی، کاهش آنژیوژنز )رشد 
رگ های خونی جدید در تومورها(، کاهش متاستاز )پراکنده شدن 
سرطان( مفید باشد. شواهد نشان می دهد که کورکومین ممکن است 
از وقوع سرطان به خصوص سرطان های دستگاه گوارش مثل سرطان 

کالورکتال پیشگیری کند. 
  درمان آلزایمر 

همچنین کورکومین می تواند در درمان بیماری آلزایمر مفید 
باشد، بیماری آلزایمر شایع ترین نوع دمانس )زوال عقل( است که 
می تواند منجر به 70 درصد دمانس )زوال عقل( شود. هیچ درمانی 
برای بیماری آلزایمر وجود ندارد به همین دلیل پیشگیری از وقوع این 
بیماری مهم است. مشخص شده است که التهاب و آسیب اکسیداتیو 
در بیماری آلزایمر نقش دارند و کورکومین اثرات مفیدی برای هردو 
دارد. به علاوه ویژگی اصلی بیماری آلزایمر، ساختن پروتئین هایی به نام 
پلاک های آمیلوئیدی است. مطالعات نشان می دهند که کورکومین 
می تواند به پاک شدن این پلاک ها کمک کند، اما اینکه آیا کورکومین 
می تواند سرعت پیشرفت بیماری آلزایمر را آهسته کند و یا حتی روند 
آن را معکوس کند، هنوز مشخص نشده و نیاز به مطالعه دارد. آرتروز 
نیز یک بیماری شایع در کشور های غربی است که انواع مختلفی دارد و 
بیشتر آنها باعث التهاب مفاصل می شوند. با توجه به اینکه کورکومین 
یک ترکیب ضدالتهابی قوی است، ممکن است به آرتروز کمک کند. 
درواقع مطالعات متعدد نشان می دهند که یک رابطه بین کورکومین 
و آرتروز وجود دارد. در مطالعه روی افراد دچار روماتوئید آرتروز، 
کورکومین حتی موثرتر از داروی ضدالتهابی بود. بیشتر مطالعات به 
اثرات کورکومین بر آرتروز و بهبود علائم آن اشاره کردند. همچنین بر 
اساس مطالعه کوچکی، کورکومین به اندازه دارو های افسردگی موثر 
است. افسردگی با کاهش سطحBDNF  و کوچک شدن هیپوکامپ 
ارتباط دارد. هیپوکامپ یک ناحیه از مغز است که در یادگیری و 
حافظه نقش دارد. کورکومین می تواند به تقویت سطح BDNF و 
معکوس کردن برخی از این تغییرات کمک کند. برخی شواهد نشان  
می دهد که کورکومین می تواند ناقلان عصب یعنی سرتونین و دوپامین 
را تقویت کند. در پایان اگر کورکومین می تواند به پیشگیری از بیماری 
قلبی، سرطان و آلزایمر کمک کند، ممکن است مزیت هایی برای 
طولانی شدن عمر داشته باشد. کورکومین ممکن است به عنوان یک 
مکمل ضدپیری خاصیت قوی داشته باشد. با توجه به اینکه اکسایش 
و التهاب در فرآیند پیری نقش دارند، کورکومین ممکن است اثراتی 

داشته باشد که بتواند از وقوع بیماری پیشگیری کند. 

عمــود ی افقــی  

سیدمحمددلیلی
فوقتخصصقلبکودکان

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

نقش مهم ویتامین D در افزایش جذب کلسیم و بهبود عملکرد عضلات، قلب و ریه ها ثابت شده است. مطالعات نشان می دهد که مصرف روزانه هزار و 2۰۰ واحد از 
این ویتامین، با تقویت سیستم ایمنی بدن، خطر ابتلا به بیماری های ویروسی به خصوص آنفلوآنزا را کاهش می دهد.

 مطالعات نشان داده اند که ویتامین D3 تاثیر خوبی در زنان باردار دارد. پره اکلامپسی نوعی مشکل در دوران بارداری است، 
که با فشارخون بالا و آسیب به سایر ارگان ها از جمله کلیه مشخص می شود. پره اکلامپسی معمولا بعداز هفته بیستم بارداری 

در خانم هایی با فشارخون طبیعی آغاز می شود. 

کمک به بارداری سالم

 ویتامین D در جذب 2 ماده معدنی کلسیم و فسفات نقش اساسی دارد. این 2 ماده معدنی برای سلامتی استخوان ها ضروری 
هستند. نرم و شکننده شدن استخوان ها از علائم فقر ویتامین D در بدن است.

بهبود سلامت استخوان ها

 تحقیقات رابطه بین کمبود ویتامین D و خطر ابتلا به اضطراب و افسردگی را ثابت کرده اند. کاهش سطح ویتامین D با کمبود 
سروتونین؛ هورمون مرتبط با احساس شادی ارتباط دارد. استفاده از مکمل های ویتامین D در مبتلایان به افسردگی، علائم این 

بیماری را کاهش می دهد.

بهبود سلامت روان

 سطوح پایین ویتامین D در بدن با خطر ابتلا به واکنش های آلرژیک به خصوص آسم و اگزما در نوزادان ارتباط دارد. تحقیقات 
نشان می دهد که ویتامین D از ابتلا به آسم و آلرژی در مراحل اولیه زندگی جلوگیری می کند.

پیشگیری از آلرژی 

ویتامین D؛ ضروری برای بدن

نکتــه
جهش های ژنتیکی، موجب نوعی سرطان

جهش های ژنتیکی که باعث نوعی سرطان خون در بزرگسالان 
می شوند، در دوران کودکی یا حتی در رحم مادر رخ می دهند. یک 
مطالعه جدید نشان داده است، جهش هایی که باعث سرطان خون 
در بزرگسالان می شوند، در دوران کودکی ردیابی شده اند که نشان 
می دهد وقایع ایجادکننده سرطان می توانند در اوایل زندگی ایجاد 
شوند و در ادامه رشد کنند. جهش ها باعث می شوند سلول های خونی 
با سرعت های متفاوتی در افراد مختلف تکثیر شوند. در کسانی که این 
جهش ها باعث رشد سریع تر در آنها می شوند، علائم سرطان زودتر ظاهر 
می شوند. اگر این جهش ها به آرامی تکثیر شوند، ممکن است علائم 
سرطان هرگز ظاهر نشوند.  دانشمندان از فناوری توالی ژنوم سلول های 
خونی بیماران، همراه با تجزیه وتحلیل ژنتیکی عمیق مغز استخوان و 
نمونه های خون برای ایجاد سابقه خانوادگی سرطان های خون استفاده 
کردند و 12 فرد مبتلا به نئوپلاسم های میلوپرولیفراتیو را مورد مطالعه 
قرار دادند؛ نوعی سرطان که باعث می شود سلول های بنیادی در مغز 
استخوان سلول های خونی زیادی تولید کنند. جهش های متعددی 
وجود دارد که باایجاد این نوع سرطان خون مرتبط است؛ شایع ترین 
علت جهشی به نام  JAK2V617F  است. محققان توالی یابی کل ژنوم 
را بر روی بیش از 1000 کلون مشتق شده از سلول های خونی از 12 
بیمار مبتلا به نئوپلاسم های میلوپرولیفراتیو فیلادلفیا منفی بین سنین 
20 تا 81 سال انجام دادند و با تحلیل نمونه های خون از همان افراد 
توانستند زمان ابتلای هر بیمار به  JAK2V617F  و سایر جهش های 
مهم را تخمین بزنند. آنها مشخص کردند که در این 12 بیمار، اولین 
جهش های مرتبط با سرطان در اوایل چند هفته پس از لقاح و تا سن 
12 سالگی ظاهر شدند. به رغم اینکه علائم سرطان چندین دهه بعد در 
زندگی ظاهر شدند. شناخت جهش های ژنتیکی می تواند پزشکان را به 

تشخیص زودهنگام سرطان راهنمایی کند. 

 بعداز عمل جراحی 
»پنیر« نخورید

احتمالا پزشــــک پس از عمل جراحـــی 
دستورالعمل هایی در مورد غذاهایی که بایــد در 
روزهای آینده مصرف شود، در اختیار بیمار قرار 
خواهد داد. بیماران بدانند باید از مصرف چه نوع 
موادغذایی پرهیز کنند. اجتناب از خوردن غذاهایی 
که می تواند بعداز جراحی باعث یبوست شود، مهم 
است؛ »پنیر« و سایر محصولات لبنی می تواند در 
برخی افراد یبوست ایجاد کند. فیبر یکی از مهم ترین 
موادمغذی است که باید بعداز عمل جراحی روی 
آن تمرکز کرد. فیبر می تواند از یبوست جلوگیری 
کند. تجربه یبوست ناخوشایند است و می تواند با 
کاهش اشتها و افزایش سطح کلی درد و فشار بر 
قسمت های جراحی شده بر بهبودی شما تاثیر منفی 
بگذارد. برخی از غذاهای حاوی فیبر فراوان ذرت، 
بلغورجودوسر، میوه ها، سبزیجات و غلات کامل 
است. پروتئین یکی دیگر از موادمغذی است که باید 
بعداز جراحی به آن توجه کرد. پروتئین به بدن در 
مبارزه با عفونت ها کمک می کند. غذاهای سرشار از 

پروتئین شامل: مرغ، لوبیاقرمز و تخم  مرغ. 

ویـــژه


