
ــى، تحت كنترل  ــى از عوامل خطر حمله قلب بعض
ــتند اما برخى ديگر خير. بيمارى عروق قلب  ــما هس ش
ــود  ــالانه باعث تقريبا 2,1 ميليون حمله قلبى مى ش س
ــانى كه دچار حمله قلبى  ــتر از 40 درصد از كس و بيش
ــده اند، مى ميرند.بنابر آمار انجمن آمريكا، بيش از 7  ش
ميليون از شهروندان آمريكايى در طول زندگيشان دچار 

حمله قلبى شده اند.
ــن تر مى شويد،  ــما مس ــن: همانطور كه ش 1-س
ــه قلبى بالا مى رود. بيش از  ــال خطر ابتلا به حمل احتم
ــرادى كه در اثر بيمارى هاى قلبى جان  80 درصد از اف
خود را از دست مى دهند، بيش از 65 سال سن دارند.

ــتگان نزديك  ــابقه خانوادگى: اگر يكى از بس 2-س
ــا خواهر و برادر با بيمارى هاى  ــما مانند پدر و مادر ي ش
ــت و پنجه نرم مى كند، (براى مردان  قلبى زودرس دس
ــال)، شانس  ــال و براى زنان قبل از 55 س قبل از 65 س
ــما براى ابتلا به حمله قلبى بالا مى رود. البته داشتن  ش
ــما لزوما به  ــت كه ش ــابقه خانوادگى به اين معنا نيس س
ــويد اما شيوه زندگى بد شما را  حمله قلبى مبتلا مى ش

بيشتر در معرض خطر قرار مى دهد.
ــژاد: آمريكايى هاى آفريقا، هندى هاى آمريكا  3-ن
ــتان هند  ــبت به سفيدپوس و آمريكايى هاى مكزيك نس

و اروپايى بيشتر در معرض خطر حمله قلبى هستند.
ــما هنوز دليلى براى ترك سيگار  4-سيگار: اگر ش
ــدا نكرده ايد، بايد بدانيد كه خطر ابتلا به حمله قلبى  پي
ــما دو تا چهار برابر بيشتر از سايرين است. سيگار  در ش
ــترول و خطر تشكيل  ــيدن منجر به مشكلات كلس كش
ــر حمله قلبى را  ــود و در نهايت خط ــه خون مى ش لخت

افزايش مى دهد.
ــترول بالا: تقريبا 34 ميليون آمريكايى در  5-كلس
معرض خطر كلسترول بالا و افزايش خطر ابتلا به حمله 
ــتند. افزايش سطح كلسترول تام با خطر ابتلا  قلبى هس

به بيمارى هاى قلبى رابطه دارد.
ــال، يك نفر  ــه بزرگس ــار خون بالا: از هر س 6-فش
ــكته  ــت و در معرض خطر س ــار خون بالا اس داراى فش

ــايى كليه و نارسايى قلبى قرار  مغزى، حمله قلبى، نارس
ــت دادن وزن، كنترل  ــا از دس ــون بالا ب ــار خ دارد. فش

مصرف نمك، ورزش، حذف الكل قابل كنترل است.
7-زندگى غير فعال: سبك زندگى غير فعال خطر 
ــى دهد و در  ــاى قلبى را افزايش م ــه بيمارى ه ابتلا ب
عوض انجام 30 دقيقه ورزش روزانه اين خطر را تا حدود 

زيادى كاهش مى دهد.
ــدن  ــى در ب ــاى اضاف ــى ه ــش وزن: چرب 8-افزاي
ــكم خطر ابتلا به بيمارى  ــوص در اطراف كمر و ش بخص
هاى قلبى و سكته مغزى را افزايش مى دهد. خبر خوب 
ــتفاده از يك رژيم غذايى مناسب و  ــت كه با اس اين اس
ــالم  ــبزيجات، و چربى هاى س ــرف ماهى، ميوه و س مص
ــن چربى ها  ــوان از ميزان اي ــد روغن زيتون مى ت مانن

كاست.
ــما مبتلا به ديابت نوع 2 هستيد،  9-ديابت: اگر ش
ــد بود. زنان  ــه بيمارى هاى قلبى خواهي ــتعد ابتلا ب مس
ديابتى در بالاترين خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى قرار 
ــدن شريان ها و كوچك  دارند. ديابت منجر به باريك ش

تر شدن عروق مى شود.
*چكار مى توان كرد؟

در حالى كه هيچ تضمينى براى داشتن قلب سالم 
ــرى از بيمارى هاى قلبى وجود ندارد، تغييرات  و جلوگي
ــلامتى از طريق  ــى قطعا باعث بهبود س ــيوه زندگ در ش

راه هايى مانند بهبود جسمى و روحى مى شوند:
ــيگار  ــت هرگز س ــرك كنيد؛ بهتر اس ــيگار را ت س
ــروع نكنيد. خطر ابتلا به حمله قلبى در  ــيدن را ش كش
ــيگارى كه بطور دائم در معرض دود سيگار  افراد غير س
هستند (مانند زندگى با همسر سيگارى) نيز بسيار زياد 
است. بنابراين اقدام به حذف قرار گرفتن در معرض دود 
مهم است.سطح كلسترول خود را بهبود ببخشيد. خطر 
افزايش بيمارى هاى قلبى با افزايش مقدار كل كلسترول 
ــتقيم دارد. به طور كلى، ميزان كلسترول كل  رابطه مس
بايد كمتر از 200 ميلى گرم/دسى ليتر باشد. كلسترول 
ــى ليتر  خوب، در مردان بايد بالاتر از 40 ميلى گرم/دس
ــد. رژيم غذايى  ــى ليتر باش و در زنان 50 ميلى گرم/دس
ــترول كم، چربى هاى اشباع و ترانس و قندهاى  با كلس
ساده، به پايين آوردن سطح كلسترول كمك مى كند و 
باعث كاهش خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى مى شود.

ــير و درمان  ــار خون بالا را كنترل كنيد؛ تفس فش
ــار خون نيز بايد فردى و با در نظر گرفتن مشخصات  فش

ــاى قلبى صورت بگيرد. كنترل  خطر ابتلا به بيمارى ه
فشار خون از طريق رژيم غذايى، ورزش، كنترل وزن، و 

در صورت نياز، دارو انجام مى گيرد.
ــتى  ــد؛ ديابت اگر به درس ــرل كني ــت را كنت دياب
ــيب هاى قلبى شامل  ــود، مى تواند باعث آس كنترل نش
ــت را از طريق رژيم  ــود. دياب ــلات قلبى و مرگ ش حم
غذايى سالم، ورزش، حفظ وزن مناسب، و دارو با تجويز 

پزشك كنترل كنيد.
فعال باشيد. حتى فعاليت هاى اوقات فراغت مانند 
ــاده روى مى تواند خطر ابتلا به بيمارى  باغبانى و يا پي
ــش دهد. اكثر مردم بايد در روز 30 دقيقه  قلبى را كاه
ورزش كنند. ورزش ها بايد هوازى باشند، تا گروه هاى 
ــامل شوند. فعاليت هاى هوازى  عضلانى بزرگ را نيز ش
ــريع، دوچرخه سوارى، شنا، طناب  شامل پياده روى س
ــاده روى ورزش  ــت. اگر پي ــدن اس ــته دوي زدن، و آهس
ــتفاده كنيد و روزانه  ــت، از گام شمار اس منتخب شماس

10 هزار گام برداريد.
ــتن يك رژيم  ــته باشيد؛ داش ــب داش تغذيه مناس
غذايى سالم كه نمك، چربى هاى اشباع، چربى ترانس، 
ــيار  ــده كم دارد، بس ــاى تصفيه ش ــترول، و قنده كلس
ــتفاده از غذاهاى غنى از  ــعى كنيد اس ضرورى ست. س
ــاير مواد مغذى، به ويژه آنتى اكسيدان  ويتامين ها و س
ــده است به كاهش خطر ابتلا به بيمارى  ها، كه ثابت ش
ــد و همچنين خوردن غذاهاى  هاى قلبى كمك مى كن
ــل، و غلات  ــبزيجات، آجي ــد ميوه ها و س ــى مانن گياه

سبوس دار را افزايش دهيد.
ــترس و خشم غير  ــترس را مديريت كنيد؛ اس اس
ــكته مغزى  قابل كنترل، مى تواند باعث حمله قلبى و س
ــم براى  ــترس و مديريت خش ــود. از تكنيك هاى اس ش
ــتفاده كنيد.  ــه بيماريهاى قلبى اس ــش خطر ابتلا ب كاه
ــك هاى تمدد  ــترس، يادگيرى تكني ــراى مديريت اس ب
اعصاب، نحوه مديريت زمان، تعيين اهداف واقع بينانه و 
ــاژ،  برخى از روش هاى جديد مانند تصاوير هدايت، ماس

تاى چى، يا يوگا لازم است.
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كاهش 60 درصدى خطر ابتلا 
به اضطراب با ورزش منظم

ــرادى كه به طور  ــه محققان، اف ايسـنا: به گفت
ــر ابتلا به  ــت خط ــم ورزش مى كنند ممكن اس منظ
ــتجوى  ــا 60 درصد كاهش دهند. جس ــراب را ت اضط
سريع آنلاين براى يافتن راه هاى بهبود سلامت روانى، 
ــمارى به همراه خواهد داشت. با اين  اغلب نتايج بى ش
حال، يكى از رايج ترين پيشنهاداتى كه به عنوان گامى 
ــلامتى و پيشگيرى از مشكلات  ــتيابى به س براى دس
ــمانى  ــده، انجام برخى از تمرينات جس آينده ارائه ش
خواه به صورت پياده روى يا انجام ورزش هاى گروهى 
ــود، اختلالات اضطراب كه به طور  ــت.برآورد مى ش اس
ــوند، حدود  ــول در اوايل زندگى فرد ايجاد مى ش معم
ــر قرار  ــان را تحت تاثي ــت جه ــد از جمعي 10 درص
ــايع  ــتر از مردان ش ــد و در زنان دو برابر بيش مى دهن
ــك راهبرد  ــه ورزش به عنوان ي ــى ك ــت و در حال اس
ــود،  اميدواركننده براى درمان اضطراب مطرح مى ش
ــدت  ــى در مورد تاثير ميزان ورزش، ش اطلاعات كم
ــطح آمادگى جسمانى بر خطر ابتلا به اختلالات  يا س
ــخ اين سوال،  اضطرابى وجود دارد.براى كمك به پاس
ــوئد تحقيقى را انجام داده اند كه نشان  محققان در س
ــكى  ــابقه اس ــانى كه در بزرگترين مس ــد كس مى ده
ــال هاى  صحرانوردى جهان (Vasaloppet) بين س
ــركت كرده اند به طور قابل توجهى  1989 تا 2010 ش
ــه با افراد  ــر كمترى در ايجاد اضطراب در مقايس خط
ــايان ذكر است،  ــكى باز در همان دوره دارند.ش غير اس
ــاس داده هاى حدود 400 هزار نفر  اين تحقيق بر اس
ــى در  ــى از بزرگترين مطالعات همه گيرشناس در يك

سراسر جمعيت در هر دو جنس انجام شده است.

تاثير داروى نقرس
 بر درمان كوويد-19

ــات جديد نشان مى دهد  ايسـنا: نتايج آزمايش
ــرس مى تواند در درمان بيمارى كوويد-19  داروى نق
ــد. متخصصان علوم پزشكى دانشگاه  نيز اثربخش باش
ــود دريافتند  ــى هاى خ ــا (UGA) در بررس جورجي
ــازمان غذا و  ــه مورد تاييد س ــيد" ك داروى "پروبنيس
ــول مصرف آن به  ــه طور معم ــت و ب داروى آمريكاس
بيماران مبتلا به نقرس توصيه مى شود، مى تواند در 

درمان بيمارى كوويد-19 نيز اثربخش باشد.
به گفته محققان، داروى پروبنيسيد داراى طيف 
ــت كه مى  ــى اس ــيعى از تركيب هاى ضد ويروس وس
ــوان آن را به عنوان يكى از گزينه هاى اصلى مقابله  ت
با كروناويروس معرفى كرد.محققان دانشگاه جورجيا 
ــروس براى همه  ــن داروى آنتى وي ــد كردند: اي تاكي
ــه كروناويروس  ــى RNA از جمل ويروس هاى تنفس
ــت. ــه مورد آزمايش قرار گرفتند، اثربخش بوده اس ك

ويروس سين سيشيال تنفسى (RSV)، كروناويروس و 
ويروس آنفلوآنزا همگى در يك فصل منتشر مى شوند. 
ــان مى دهد كه مى توان نتيجه نهايى اين تحقيق نش

ــور بالقوه  ــن داروى خوراكى به ط ــتفاده از اي ــا اس ب
عفونت و بيمارى را كاهش داد.طبق گفته كارشناسان 
ــول و پيچيده  ــكل معم كلينيك مايو، نقرس يك ش
ــت و باعث حملات ناگهانى و شديد درد،  آرتريت اس
ــيت در يكى از مفاصل اغلب در  ورم، قرمزى و حساس
ــود.ويروس ها اين طور عمل  انگشت شست پا مى ش
ــلولهاى بدن خودِ شخص،  مى كنند كه با همكارى س
ــى كنند.  ــترى توليد م ــه و ويروس بيش ــر يافت تكثي
ــيد اين روند تكثير را محدود مى كند  داروى پروبنيس
و بنابراين مانع از آن مى شود كه ويروس، سلول هاى 

فرد را آلوده كند.

بيمارى قرمزى پوست و علائم آن
قرمزى پوست، يك بيمارى جدى پوستى است 
ــى روى لايه بيرونى  ــاى باكترياي ــه بر اثر عفونت ه ك
ــارى قرمزى  ــر قرار مى دهد.بيم ــت را تحت تاثي پوس
ــاير نواحى بدن درصد زيادى از  پوست، دست ها و س
ــرار مى دهد كه در اين گزارش،  ــراد را تحت تاثير ق اف
ــوه درمان آن را مرور  ــن بيمارى، علل، علائم و نح اي
ــت يك عفونت پوستى و نوعى  مى كنيم.قرمزى پوس
ــت كه به  ــت باكتريايى اس ــى از عفون ــلوليت ناش س
ــتگى قرمز روى پوست ظاهر مى شود و  صورت برجس
ــترش يابد.اين بيمارى اغلب  ــرعت گس مى تواند به س
ــت در ناحيه ساق پا تأثير مى گذارد و  روى ناحيه پوس
ــن مى تواند بر هر ناحيه ديگر بدن يا صورت و  همچني
ــت تأثير بگذارد؛ بنابراين نياز به  بر بافت هاى زير پوس

درمان سريع دارد.
علائم بيمارى قرمزى پوست:

- تب ولرز و دماى بالا
- ورم پوست

- قرمزى پوست
- احساس گرما در ناحيه آسيب ديده

- تاول دردناك
- ظهور وزيكول هاى ترشح كننده در شديدترين 

موارد
- احساس خستگى و استرس

- سردرد شديد
- تهوع و استفراغ

- تورم غدد لنفاوى
اريتم يا قرمزى دو پا رايج ترين نوع اين بيمارى 
ــاير نقاط  ــت و از نظر علائم و علل با بثورات در س اس
ــتر دردناك تلقى مى شود  بدن تفاوتى ندارد، اما بيش
ــه مانع حركت بيمار و ناتوانى او در راه رفتن عادى  ك

مى شود.

علائم سندروم بعد از كرونا 
ــك روسى معتقد است سندروم بعد از  يك پزش
ــا  ــكال مختلفى بروز مى كند. لاريس كوويد 19 به اش
ــرد: افرادى كه  ــك متخصص اظهار ك ــيوا پزش الكس
ــت،  ــدند ممكن اس به نوع دلتاويروس كرونا مبتلا ش
ــكلات بينايى  ــاس ضعف، آبريزش بينى و مش با احس
ــوند.به گفته او پس از نوع اول ويروس افراد  روبرو ش
ــال حاضر  ــد اما در ح ــزش مو بودن ــاهد ري مبتلا ش
ــندروم بعد از كوويد به شكل ديگرى بروز مى كند. س

ــود  ــك گفت: اكنون ريزش مو ديده نمى ش اين پزش
ــاس ضعف، مشكلات بينانى،  اما همه اين افراد احس
خواب آلودگى شديد و آبريزش بينى دارند. همه آنها 

دچار گرفتگى بينى هستند. 

علل خشكى پوست 
و شيوه هاى درمان آن

ــكى پوست از شايع ترين مشكلات پوستى  خش
ــت كه با شناسايى عوامل و راهكار هاى درمانى آن  اس
ــدن اين مشكل پيشگيرى كنيد. مى توانيد از حاد ش

ــما مدام دچار خارش مى شود يعنى با  ــت ش اگر پوس
ــت،  ــده اس ــكى رو به رو ش كم آبى و در نهايت خش
ــوان به چين و  ــت مى ت ــكى پوس از ديگر علائم خش
ــته پوسته شدن پوست و قرمزى  چروك عميق، پوس
آن اشاره كرد. همچنين خشك و سخت بودن پوست 
در حين لمس، يكى ديگر از علائم اين مشكل پوستى 

محسوب مى شود.
ــواى بيش از حد  ــل مانند آب و ه ــى عوام برخ
ــرار گرفتن  ــاد و طولانى و ق ــرم، حمام زي ــرد يا گ س
ــيميايى آسيب رسان و برخى  در معرض تركيبات ش
ــت و بيمارى هاى تيروئيدى،  بيمارى ها از جمله دياب
كليوى و پوستى در خشك شدن پوست نقش زيادى 
ــن و پيرى و همچنين مصرف  دارند. البته افزايش س
دخانيات مانند سيگار از عوامل ديگر در خشك شدن 

پوست محسوب مى شوند. 

چه كسانى نبايد پياز بخورند
ــى اساسى در كاهش  مصرف پياز اهميت و نقش
ــرف آن براى  ــاى قلبى دارد، اما مص ــر بيمارى ه خط

گروهى از افراد ممنوع است.
ــا نفدووا متخصص تغذيه مى گويد كه پياز  ناتالي
ــيارى از  ــا، مواد معدنى، فيبر و بس حاوى ويتامين ه
ــت.نفدووا افزود: پياز به دليل  مواد مغذى گياهى اس
ــاى التهابى را در  ــرد، فرآيند ه ــب منحصر به ف تركي
بدن سركوب مى كند و سيستم ايمنى بدن را تقويت 
ــتن ويتامين ها و  مى كند.وى افزود: پياز علاوه بر داش
ــد ويتامين C و ويتامين B، فيبر ها  مواد معدنى مانن
ــه فلاونوئيد ها كه  ــواد گياهى از جمل ــيارى از م و بس
ــل مى كنند؛ همچنين  ــيدان عم به عنوان آنتى اكس
ــركوب فرآيند هاى التهابى در بدن  باعث كاهش و س
ــك متخصص ادامه داد: پياز علاوه  مى شود. اين پزش
ــش خطرات  ــى بدن و كاه ــتم ايمن بر تقويت سيس
ــت و تومورها، طعم  ــى عروقى، دياب بيمارى هاى قلب
ــه كاهش مصرف نمك نيز كمك مى كند.وى در  آن ب
ــدار مى دهد كه پياز به عنوان دارويى  عين حال، هش
ــود  ــت در نظر گرفته نمى ش كه فقط قابل مصرف اس
ــه طور منظم  ــبزيجات بايد ب ــد مى كند كه س و تاكي
مصرف شوند. تنها نكته منفى بوى پياز است كه فقط 
ــت نيز  ــود، بلكه از منافذ پوس ــان خارج نمى ش از ده
خارج مى شود.در عين حال به افرادى كه از مشكلات 
ــلامتى مانند سندرم روده تحريك پذير، ورم معده  س
يا سوزش سر دل رنج مى برند بهتر است كه از مصرف 

آن خوددارى كند.

آلودگى هوا خطر سكته قلبى را 
افزايش مى دهد

دانشمندان اروپايى اعلام كردند زندگى در هواى 
آلوده خطر بيمارى هاى قلبى را افزايش مى دهد. يك 
ــمندان دريافتند كه زندگى  ــم بين المللى از دانش تي
ــايع و يا  طولانى مدت در مناطقى كه آلودگى هوا ش
ــت منجر به افزايش خطر سكته  به صورت معمول اس

مغزى و بيمارى عروق كرونر قلب مى شود.
ــور هاى مختلف  ــمندان كش ــكارى دانش با هم
ــلامت 137 هزار نفر  ــى، اطلاعات مربوط به س اروپاي
ــوئد مورد بررسى قرار  در آلمان، دانمارك، هلند و س
ــال تحت  ــط 17 س گرفت. وضع آن ها به طور متوس
نظر بود. محققان علاقه مند بودند كه آيا خطر سكته 
ــزى و بيمارى عروق كرونر قلب با وجود ذرات ريز  مغ
ــده در هوا - تا قطر 2.5 ميكرون - ذرات معلق،  پراكن
ــو ارتباط دارد يا  ــيد نيتريك، دوده يا ازن در ج اكس
ــت پيترز، يكى از محققان مى گويد: ما به ازاى  خير!آن
ــز در هوايى كه در  ــرم ذرات معلق ري ــر 5 ميكروگ ه
ــكته  آن زندگى مى كنيد، 10 درصد خطر افزايش س
ــتند رابطه بين  را داريم، علاوه بر اين محققان توانس
وجود نيتريك اكسيد و دوده در جو را با افزايش خطر 

سكته مغزى مشخص كنند. 
ــا وجود  ــد كه تنه ــخص ش ــن حال، مش در عي
ــكميك  ــيد در هوا بر خطر بيمارى ايس نيتريك اكس
تأثير مى گذارد كه افزايش ده درصدى محتواى آن با 
ــش چهار درصدى احتمال ابتلا به بيمارى قلبى  افزاي
ــد كه اثرات  ــتقيم دارد.محققان مى گوين ارتباط مس
ــيد حتى در محدوده  منفى وجود ذرات معلق و اكس
تعيين شده توسط سازمان جهانى بهداشت و اتحاديه 
ــرم بر متر مكعب  ــه ترتيب 10 و 25 ميكروگ اروپا ب
نيز موجب ايجاد بيمارى هاى قلبى در افراد مى شود.

پزشكى

ــمندان انگليسى از تاثير خارق العاده رژيم غذايى مديترانه اى بر  دانش
افزايش طول عمر انسان خبر دادند.

ــل مهم دخيل در افزايش طول عمر  ــالم يكى از عوام  رژيم غذايى س
ــت. رژيم غذايى مديترانه اى از ديرباز به دليل غنى بودن از مواد  انسان اس
ــت.  ــته اس ــالم، همواره مورد تمجيد متخصصان تغذيه قرار داش غذايى س
دانشمندان به تازگى اقدام به انجام تحقيقات گسترده در اين زمينه كردند.

ــاس، محققان در پژوهش خود مشاهده كردند مصرف يك ساله  بر اين اس
ــاى روده و كاهش ضعف  ــه اى باعث تغيير باكترى ه ــم غذايى مديتران رژي
ــك عامل مهم در  ــتگاه گوارش ي ــود. افزايش باكترى هاى مفيد دس مى ش

تقويت سيستم ايمنى و سلامت مغز است.
ــور اروپايى هلند، انگليس،  ــمندان اين تحقيقات را در پنج كش دانش
فرانسه، ايتاليا و لهستان انجام دادند. شركت كنندگان بايد 12 ماه از رژيم 

ــب براى افراد مسن تبعيت مى كردند. اين رژيم  غذايى مديترانه اى متناس
غذايى بر مصرف غلات كامل، ميوه ها، سبزيجات، لبنيات و پنير كم چرب، 
ــل، و روغن زيتون و نيز مصرف مكمل  ــت هاى كم چرب، آجي ماهى، گوش
غذايى ويتامين D (10 ميكرو گرم) تاكيد دارد. همچنين اين رژيم شامل 

كاهش مصرف نمك و شيرينى بود.
ــاهده كردند اين رژيم غذايى باعث افزايش باكترى هاى  محققان مش
ــتگاه گوارش، كاهش ضعف و افزايش عملكرد شناختى در افراد  مفيد دس
ــمندان مى گويند رژيم غذايى مديترانه اى در اين افراد به طور  ــد. دانش ش
موثر باعث اختلال در واكنش هايى كه باعث ايجاد التهاب در بدن مى شود، 

شد.
افزايش باكترى هاى مفيد دستگاه گوارش به طور مستقيم در افزايش 
ــلامتى بدن نقش دارد. از همين رو متخصصان تاكيد دارند  طول عمر و س
ــته باشند. گرچه اين رژيم  افراد بايد به رژيم غذايى مديترانه اى توجه داش
غذايى از كشورى به كشور ديگر تفاوت هايى دارد، اما به طور عمومى تاكيد 
ــبزيجات، ميوه ها، حبوبات، دانه ها، آجيل، غلات  ــتر س آن بر مصرف بيش

كامل، ماهى و چربى هاى غيراشباع شده متمركز است.

رژيم غذايى مديترانه اى عمرتان را طولانى مى كند

9 عامل خطر، شما را به حمله قلبى نزديك مى كند

ــت (WHO) تخمين زده است كه  ــازمان جهانى بهداش ايسـنا: س
نزديك به 67 درصد از جمعيت جهان به ويروس هرپس دهانى كه موجب 
ــود، مبتلا هستند.اين بدان معنى است كه احتمال اينكه شما  تبخال مى ش
ــى كه مى شناسيد در بدنش ويروس تبخال دهانى داشته باشد، زياد  يا كس
ــت  ــت و برخورد با زخم هاى دردناك و تحريك كننده تبخال ممكن اس اس
ــود. اما تبخال چيست و چگونه  ــما تبديل ش ــكل مكرر براى ش به يك مش

مى توان آن را درمان كرد؟ 
تبخال جوش ها يا تاول هاى دردناكى است كه روى صورت، عموما در 

ــود.تبخال معمولا با احساس سوزن سوزن  ناحيه دهان يا لب ها ظاهر مى ش
ــود و در نهايت بعد از يك يا دو روز  ــدن، خارش يا سوزش شروع مى ش ش
به صورت جوش يا تاولى دردناك بروز مى كند و پس از تركيدن جوش ها، 

ممكن است پوسته سختى تشكيل شود.
*چه چيز باعث تبخال مى شود؟

تبخال ناشى از ويروسى به نام "هرپس سيمپلكس" است. به گزارش 
ــن ويروس تا آخر عمر  ــت ملى بريتانيا، در صورت ابتلا، اي ــازمان بهداش س
ــما باقى مى ماند و گاهى باعث بروز تبخال مى شود. نوعى از  ــت ش در پوس
ويروس هرپس سيمپلكس كه باعث تبخال دهانى مى شود «اچ اس وى-1» 
ــد از طريق تعاملات روزمره با مردم  ــى مى توان (HSV-1) نام دارد. هركس
ــذا به اچ اس وى-1 مبتلا  ــان براى خوردن غ ــتفاده از ظروف يكس مانند اس
ــنين جوانى پس از تماس نزديك با پوست فردى  ــود. بيشتر افراد در س ش
ــت در معرض آن قرار مى گيرند؛ با اين حال، علائم  كه به تبخال مبتلا اس

تبخال چند سال بعد و در سنين بالاتر ظاهر  مى شود.
*تبخال مسرى است

ــتند و سازمان بهداشت ملى  ــدت مسرى  هس جوش هاى تبخال به ش
ــدار مى دهد: از زمانى كه براى اولين بار احساس سوزن سوزن  بريتانيا هش
ــما مسرى  ــوزش در صورت خود مى كنيد، تبخال  ش ــدن، خارش يا س ش
مى شود و تا زمانى كه كاملا خوب نشود، مسرى باقى مى ماند. اين موضوع 
ــد.در صورت ابتلا به تبخال بايد از  ــت بيش از 10 روز طول بكش ممكن اس
ــتن هر چيزى كه با جوش تبخال در تماس است مانند  ــتراك گذاش به اش

كرم هاى درمانى، حوله، كارد و چنگال خوددارى كنيد.
ــت ملى بريتانيا همچنين توصيه مى كند كه از لمس  ــازمان بهداش س
ــرم درمانى  ــه بخواهيد از ك ــود مگر اينك ــوش تبخال هم خوددارى ش ج
استفاده كنيد و در آن صورت بايد بلافاصله دستان خود را بشوييد.يكى از 
مهم ترين كارهايى كه هنگام تبخال زدن نبايد انجام داد، بوسيدن نوزادان 
ــت به تبخال نوزادان منجر شود. بنا بر اعلام سازمان  ــت زيرا ممكن اس اس
ــت ملى بريتانيا، تبخال نوزادان مى تواند براى آن ها بسيار خطرناك  بهداش
باشد زيرا سيستم ايمنى بدن آنان به اندازه كافى براى مقابله با اين ويروس 

رشد نكرده است.

ايسـنا: مكمل روزانه كلكالسيفرول معروف به ويتامين D3 مى تواند 
خطر ابتلا به سرطان كشنده را تا 40 درصد كاهش دهد.

 ارتباط بين ويتامين دى و سرطان سال هاست كه ذهن متخصصان را 
مجذوب خود كرده است. آنان دريافتند، در افراد ساكن مناطقى كه مقدار 
بيشترى نور خورشيد و مقدار زيادى ويتامين دى دريافت مى كنند، ميزان 

مرگ ومير ناشى از انواع مختلف سرطان كمتر است.
ــه ويتامين دى  ــان مى دهد ك ــات نش ــات روى حيوان ــج تحقيق نتاي
ــرطانى را كند مى كند اما مطالعات بالينى بر روى  ــرفت سلول هاى س پيش
ــان تاكنون نتوانسته است پاسخ خاصى ارائه كند. در آزمايش ويتامين  انس
ــى شد كه آيا سطح بالاى 25 هيدروكسى  دى و امگا 3 (VITAL) بررس
ويتامين دى (ميزان ويتامين دى در خون) ارتباطى با كاهش خطر ابتلا به 

سرطان هاى كشنده دارد يا خير.
ــه IU 2000 ويتامين دى با كاهش  ــان دريافتند مصرف روزان محقق

 BMI ــراد با ــت و در اف ــرطان همراه اس ــر ابتلا به س ــدى خط 17 درص
ــت. به اين  ــى) طبيعى اين كاهش خطر 38 درصد اس ــاخص توده بدن (ش
معنى كه عوامل مرتبط با چاقى مانند چربى اضافى بدن مى تواند اثر مفيد 
مكمل هاى ويتامين دى را كاهش دهد.همچنين نشان داده شده است كه 
ــاند و موجب مواردى ازجمله  ــتم ايمنى بدن آسيب مى رس چاقى به سيس
تخريب عملكرد سلول هاى كشنده طبيعى و التهاب طولانى مدت مى شود.
محقق اين تحقيق گفت: اين يافته ها نشان مى دهد كه ويتامين دى ممكن 

است خطر ابتلا به سرطان هاى پيشرفته را كاهش دهد.
ــت  ــترس و ارزان قيمت اس ويتامين دى مكملى كه به راحتى در دس
دهه ها مورد استفاده و مطالعه قرار گرفته است. يافته هاى ما به ويژه كاهش 
ــان داده و اطلاعات جديدى در  ــديد خطر در افراد با وزن طبيعى را نش ش

مورد رابطه بين ويتامين دى و سرطان پيشرفته ارائه كرده است.
ــامل 25 هزار و 871 فرد بزرگسال بود كه  ــاله، ش اين تحقيق پنج س

ــرطانى نداشتند و هدف اين تحقيق بررسى  در ابتداء آزمايش هيچ گونه س
كاهش احتمالى مرگ ناشى از سرطان با تركيب يا اثرات فردى مكمل هاى 
ــدگان در چهار گروه قرار گرفتند؛  ــركت كنن امگا 3 و ويتامين دى بود. ش
ــه يك گرم روغن ماهى در روز  ــروه اول 2000IU ويتامين دى به اضاف گ
ــوم امگا 3 به  ــتفاده و گروه دوم ويتامين D به همراه دارونما، گروه س اس
ــاى ويتامين دى با روغن  ــلاوه دارونما و گروه چهارم فقط دارونما به ج ع

ماهى دريافت كردند.
ــذارد نيز در  ــش ويتامين دى تاثير مى گ ــف اين كه BMI بر نق كش
ــت. علاوه بر اين، التهاب ناشى از چاقى  ــنهاد شده اس مطالعات قبلى پيش
ــر ويتامين  ــخ آن، اث ــده ويتامين دى يا پاس ــرد گيرن ــر در عملك ــا تغيي ب
ــرطانى پايين و  ــن دى بيماران س ــد. ميزان ويتامي ــش مى ده دى را كاه
نتايج تحقيقات نشان مى دهد، ميزان كمبود در بين اين بيماران 72 درصد 

است.

چند توصيه بهداشتى درباره تبخال

ويتامينى كه خطر ابتلا به سرطان را 40 درصد كاهش مى دهد

حسين على مددى فوق تخصص گوارش كودكان 
ــاره به رفلاكس در كودكان اظهار كرد: غذايى كه  با اش
خورده مى شود پس از عبور از مرى وارد معده مى شود 
ــاض عضلانى دريچه اى  ــاى مرى در اثر انقب و در انته
ــت آن به  ــود مى آيد كه مانع برگش ــك به وج آناتومي

سمت بالا مى شود.
ــول اين  ــه در حالت معم ــاره به اينك ــا اش وى ب
ــود و به محض ورود غذا به مرى  ــته مى ش دريچه بس
ــگام خوابيدن يا  ــت: هن ــود گف ــن دريچه باز مى ش اي
ــت اسيد  ــدن عملكرد اين حلقه مانع از بازگش خم ش
ــده به مرى  ــذاى موجود در مع ــن غ ــده و همچني مع
ــر علتى  ــف  يا به ه ــن ماهيچه ضعي ــود اگر اي مى ش
ــده به مرى  ــيد مع ــد، اس داراى نقص در عملكرد باش
ــوزش مرى خواهد شد كه اين  ــبب س برمى گردد و س
ــوزادان همراه  ــديدى در ن ــيار ش وضعيت با ورود بس

است.
ــن وضعى كه  ــددى تصريح كرد: به چني ــى م عل
ــود  ــات معده به مرى مى ش ــت محتوي موجب بازگش
رفلاكس گفته مى شود، اين عارضه از جمله بيمارى هاى 
ــايع در نوزادان است، رفلاكس شيرخوارگى نوعى از  ش

رفلاكس است كه به صورت فيزيولوژيك و طبيعى در 
شيرخواران زير دوسال مشاهده مى شود.

ــاره  ــودكان با اش ــص گوارش ك ــن فوق تخص اي
ــروع و در چهار ماهگى  ــاه اول تولد ش ــه از م ــه اينك ب
ــالگى  ــان يك س ــا پاي ــتر ت ــد و بيش ــه اوج مى رس ب
ــى علت ارثى و  ــد، اظهار كرد: گاه ــود پيدا مى كن بهب
ــت،  ــى نگران كننده نيس ــك دارد و در كل خيل ژنتي
ــر از  ــال جدى ت ــى در اطف ــس گوارش ــم رفلاك علائ
ــت.  ــع بزاق دهان اس ــده معمولى يا دف ــاى مع درد ه
وى خاطرنشان كرد: ممكن است كه رفلاكس گوارشى 
به شكل بى اشتهايى كودك يا عدم وزن گيرى، تجربه 
ــاى  ــوزش در بخش ه ــس، درد و س ــوارى در تنف دش
ــگام بلع در اطفال  ــى، درد يا عدم راحتى در هن فوقان

خود را نشان دهد.
ــاس طولانى مدت و  ــان كرد: تم ــى مددى بي عل
ــده فرد را به  ــيد مع ــش داخلى مرى با اس مزمن پوش
ــرطان سوق مى دهد لذا اين  ــمت شرايط پيش از س س
مسئله حتى در صورت عدم درمان و كنترل موثر باعث 
سرطان مرى نيز مى شود اگرچه اين عارضه در اطفال 

نادر است.

رفلاكس؛ شايعترين عارضه در نوزادان
ــان داده كه مداخلات مواد غذايى و  تحقيقات نش
كمبود برخى ويتامين ها مى تواند منجر به بروز سرطان 
ــود. مطالعات نشان داده اند كه كمبود يك ويتامين  ش
مى تواند سرنخ هايى براى پيشرفت بيمارى ايجاد كند.

تعدادى از عوامل سبك زندگى در ايجاد سرطان 
نقش دارند؛ در حالى كه رژيم غذايى نامناسب يكى از 
ــت. شواهد نشان مى دهد كه كمبود  مقصران اصلى اس
ــز مى تواند باعث  ــا و مواد معدنى حياتى ني ويتامين ه
آسيب DNA شود.اگرچه بيشتر ويتامين ها از طريق 
ــى از آن ها به  ــوند، اما برخ ــم غذايى جذب مى ش رژي
ــق قرار گرفتن در معرض نور  ويژه ويتامين D از طري
ــيد به دست مى آيند. مطالعات نشان داده است  خورش
كه ويتامين D مى تواند در برابر سرطان به دليل تأثير 

آن بر چرخه زندگى سلول ها محافظت كند.
ــك گروه زنان  ــو رناتو ماتوس ماچادو پزش موريل
ــكى بوتوكاتو در دانشگاه ايالت  و زايمان در كالج پزش
ــائوپائولو، داده هاى 209 زن يائسه با سرطان سينه  س

تازه تشخيص داده شده را تجزيه و تحليل كرد.
سطح ويتامين D در همه زنان مبتلا به سرطان 
پس از تشخيص اندازه گيرى شد. سطح سرمى حداقل 

ــد.  ــرم در ميلى ليتر به اندازه كافى تعيين ش 30 نانوگ
ــده در ابتداى مطالعه از  ــركت كنن هيچ يك از افراد ش
ــتفاده نكرد. محققان ميزان  مكمل هاى ويتامين D اس
بالاى كمبود و ويتامين D را در زنان مبتلا به سرطان 

سينه ذكر كردند.
ــد از بيماران  ــه 55.6 درص ــان داد ك ــج نش نتاي
 D ــن ــود ويتامي ــينه از كمب ــرطان س ــه س ــلا ب مبت
ــد از گروه  ــه 49.3 درص ــى ك ــد، در حال ــج مى برن رن
ــرطانى از كمبود  ــرل و 26.2 درصد از بيماران س كنت
ــالم رنج  ــا گروه كنترل س ــه ب ــن D در مقايس ويتامي
ــان تصريح كردند كه غلظت ناكافى يا   مى برند. محقق
ــد از زنان مبتلا به  ــود ويتامين D در 81.8 درص كمب
سرطان و 69.6 درصد از زنان بدون سرطان تشخيص 
ــى كه ميزان  ــا مطالعات قبل ــد. اين يافته ها ب داده ش
ــان مبتلا به  ــود ويتامين D را در زن ــترى از كمب بيش

سرطان سينه نشان مى دهد، مطابقت دارد.
ــتقات آن ممكن  ــكل فعال ويتامين D و مش ش
ــت از طريق تنظيم منفى سيگنالينگ فاكتور رشد،  اس
ــر تكثير، تمايز و رگ زايى، اثرات  علاوه بر اثرات آن ب

ضد تومورى داشته باشد.

كمبود كدام ويتامين نشانه پيشرفت سرطان است


