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ارتباط بين اختلال در عملكرد 
كبد و تاثير آن بر قلب

 Iowa) ايسنا: پژوهشگران دانشگاه ايالتى آيووا
ــان  State University) آمريكا در مطالعه اخيرش
ــت  ــلام كرده اند اختلال در عملكرد كبد ممكن اس اع
ــود.محققان  ــت قلب ش ــيب ديدن باف ــه آس منجر ب
ــان درك جديدى از  ــى مطالعه اخيرش ــى ط آمريكاي
ارتباط بين سلامت قلب و بافت هاى مختلف بدن پيدا 
كرده اند كه اين موضوع مى تواند به توسعه درمان هاى 
ــلامت  ــود.طى اين مطالعه محققان س جديد منجر ش
ــرار دادند و دريافتند  ــى ق قلب مگس ها را مورد بررس
ــيب  ــت به آس كه اختلال در عملكرد كبد ممكن اس

ديدگى قلب منجر شود.
ــين دانشمندان دانشگاه ايالتى  در مطالعات پيش
ــلامت قلب  ــرده بودند كه چگونه س ــى ك آيووا بررس
مگس ها با افزايش سن تغيير مى كند. در اين مطالعه 
ــمندان اطلاعات جديدى از عملكرد يك  جديد دانش
ــى زوم" (peroxisome) كه  اندامك به نام "پراكس
ــودات نقش  ــن اين موج ــت در افزايش س ممكن اس
مهمى داشته باشد، دريافتند.پراكسيتن يا پركسى تن 
ــايى موجود در  ــى زوم اندامك هاى تك غش يا پراكس
ــيدازى و  ــتند. فعاليت اكس ــى هس ــلول هاى گياه س
ــيار  ــديدى دارند. اين اندامك ها بس ــيدازى ش پراكس
ــتند و قطرى بين 15/.  كوچكتر از ميتوكندرى ها هس
ــتاديار ژنتيك،  ــا 25/. ميكرون دارند.«هوآ باى» اس ت
ــلولى دانشگاه ايالتى آيووا  توسعه و زيست شناسى س
ــتيم دريابيم كه  ــا طى اين مطالعه مى خواس گفت: م
ــاير بافت ها با افزايش سن بر عملكرد قلب تأثير  آيا س
مى گذارند يا خير.  داده هاى قابل توجه نشان مى دهد 
كه اختلال در عملكرد كبد يك عامل خطرناك براى 
ــوب مى شود. مبتلايان  ظهور بيمارى هاى قلبى محس
ــدى اغلب بيمارى قلبى دارند. به اختلال عملكرد كب

طى اين مطالعه محققان آزمايشات مختلفى را انجام 
ــر عملكرد كبد در  ــاى مختلفى را كه ب دادند و ژن ه
مگس ها تاثير دارند، مورد بررسى قرار دادند و كنترل 
ــه مى تواند  ــه اين امر چگون ــا درك كنند ك كردند ت
ــا تأثير بگذارد  ــن مگس ه بر  بافت قلب با افزايش س
ــت  ــلال در عملكرد كبد ممكن اس ــد اخت و دريافتن
ــود.ارتباط بين  ــدن بافت قلب ش ــيب دي منجر به آس
پراكسى زوم ها، عملكرد كبد و عملكرد قلب با افزايش 
ــعه درمان ها و  ــمندان در توس ــن مى تواند به دانش س

داروهاى جديد كمك كند.

تحصيلات در بهبود حافظه 
سالمندان تاثيرگذار است

مهر: طبق نتايج مطالعه جديد، تحصيلات از افراد 
مسن، بخصوص زنان، در مقابل زوال حافظه مراقبت مى 
ــگاه جرج تاون دريافتند كودكانى  نمايد. محققان دانش
ــدت طولانى ترى به تحصيل  (بخصوص دختران) كه م
ــالمندى داراى توانايى هاى  ــنين س پرداخته اند، در س
حافظه اى بهترى بودند.در اين مطالعه، حافظه اخبارى 
ــاله بررسى شد. حافظه اخبارى  704 فرد 58 تا 98 س
به توانايى ما در به خاطرآوردن وقايع، حوادث و كلمات 
ــته ايم يا نام همسايه  نظير اينكه كليدمان را كجا گذاش
ــان دريافتند  ــاره دارد.محقق ــت، اش ــان چيس جديدم
عملكرد حافظه با افزايش سن به شدت وخيم مى شود. 
اما سال هاى زياد تحصيل در اوايل عمر مى تواند با اين 
ــكل، بخصوص در زنان، مقابله كند.در مورد مردان،  مش
نفع حافظه مرتبط با هر سال تحصيل دو برابر بيشتر از 
ــى از هر يك سال افزايش عمر بود. با اين  ضررهاى ناش
ــتر بود. به  حال، در زنان، منفعت تحصيل پنج برابر بيش
ــه اخبارى يك زن 80  ــوان مثال، توانايى هاى حافظ عن
ساله داراى مدرك كارشناسى به خوبى حافظه يك زن 
ــتان است. از اين  ــاله داراى مدرك ديپلم دبيرس 60 س
ــتر، از دست دادن  ــال تحصيل بيش رو به ازاى هر 4 س

حافظه 20 سال به تأخير مى افتد.
ــاره مى گويد:  ــق در اين ب ــم تحقي ــت تي سرپرس
ــارى دختران به  ــان مى دهد حافظه اخب ــواهد نش «ش
ــران است از اين رو تحصيلات فايده  مراتب بهتر از پس
به مراتب بيشترى براى دختران دارد. حتى تحصيلات 
ــنين بالا،  براى توانايى هاى حافظه در زنان، حتى در س

مؤثر است.»

تشخيص آلزايمر
 با ميزان مس در خون

ــى مولكول هاى حامل مس در جريان  مهر: بررس
ــخيص و درمان بيمارى آلزايمر  خون، منجر به روش تش
ــت مس در بافت ها نقش مهمى  ــود. ميزان نادرس مى ش
ــه بيمارى  ــا از جمل ــترده اى از بيمارى ه ــف گس در طي
ــارى نورون حركتى  ــون و بيم آلزايمر، بيمارى پاركينس
ــت.  ــيار ضرورى اس ــم بس دارد.فلز مس براى متابوليس
ــت  ــن مس، مؤلفه حياتى تعداد زيادى آنزيم اس همچني
ــه واكنش هاى متابوليكى مهم را كاتاليز مى كنند.مس  ك
به ميزان كم در بدن وجود دارد و بالاترين غلظت آن در 
ــيار بالايى  ــت كه داراى فعاليت بس نواحى اى از بدن اس
ــا و ماهيچه هاى  ــز، قلب، كليه ه ــتند نظير كبد، مغ هس
اسكلتى. از بين تمامى نقش ها، اين فلز براى توليد انرژى 
ــلول هاى قرمز خون،  ــلولى، توليد س ــول تنفس س در ط
ــلول هاى عصبى ضرورى  واكنش هاى ايمنى، و حفظ س
ــت. اما وجود بيش از اندازه آن در بدن موجب توليد  اس
ــده و در التهاب نقش دارد. ــاى آزاد مخرب ش راديكال ه

ــد  ــان مى دهد تجمع مس در مغز موجب رش مطالعه نش
ــانه بيمارى آلزايمر  ــده كه نش پلاك هاى بتا-آميلوئيد ش
ــا مانع از دفع  ــان مى دهد مس نه تنه ــت.مطالعه نش اس
ــود بلكه موجب  ــاى بتا-آميلوئيد از مغز مى ش مولكول ه
ــده و پلاك هاى نامحلولى را  ــود آنها باهم جمع ش مى ش

تشكيل دهند.

ايسـنا: نايب رئيس و دبير انجمن تغذيه ايران با 
اشاره به انواع چاقى و خطرات و عوارض آن، چهارروش 
اصلى درمان چاقى و برخى عوارض و هشدارهاى آن ها 
ــن قمى با بيان اينكه  ــريح كرد. دكتر مجيد حس را تش
ــتر اوقات حتى  ــت كه در بيش چاقى بيمارى مزمنى اس
ــكان بيمارى تلقى نمى شود، گفت: اين  ــيله پزش به وس
ــاز ابتلا  ــن بيمارى خود زمينه س ــت كه اي در حالى اس
ــارخون،  ــيارى از بيمارى ها از جمله ديابت، فش ــه بس ب
هايپرليپيدى، بيمارى هاى عروق كرونر، آپنه انسدادى 
ــينه، رحم،  ــرطان هاى س ــواب و انواع س ــگام خ در هن

پروستات و كلون است.
*كـدام چاقى هـا ريسـك بيمـارى قلبـى را 

افزايش مى دهد؟
ــه آندروئيد  ــى در ناحي ــه چاق ــان اينك ــا بي وى ب
(افزايش ميزان چربى در ناحيه شكم و بالاتنه) يا چاقى 
ــده در ابتلا به  ــه از فاكتورهاى عم ــيب يا مردان نوع س
ــته به انسولين  بيمارى هاى كرونر قلب، ديابت غير وابس
است، گفت: چاقى ژنوئيد( تجمع چربى در گلئوتئال و 
قسمت هاى پايين بدن) يا چاقى نوع گلابى يا زنانه كه 
در زنان پيش از منوپوز ايجاد مى شود، عامل مهمى در 
ــت.قمى با اشاره  ايجاد بيمارى هاى قلبى و عروقى نيس
به اينكه چاقى را معمولاً به وسيله BMI يا ميزان توده 
بدن اندازه گيرى مى كنند گفت: اين شاخص از تقسيم 
ــب كيلوگرم بر مجذور قد بر حسب متر به  وزن بر حس
ــت مى آيد كه در مردان ميزان بالاتر از يك ريسك  دس

ابتلا به بيمارى هاى قلبى عروقى را افزايش مى دهد.
*چاقى نوع سيب ريسك ابتلا به ديابت نوع 2  

را تا 10 برابر زياد مى كند
ــكى  ــگاه علوم پزش ــن عضو هيئت علمى دانش اي
ــتى چاقى متوسط بخصوص از نوع سيب را  شهيد بهش
ــك ابتلا به ديابت  ــر به افزايش تا 10 برابرى ريس منج
ــت چربى دو نقش عمده در  ــت و گفت: باف نوع 2 دانس
بروز ديابت دارد؛ يكى افزايش نياز به انسولين و ديگرى 
افزايش مقاومت نسبت به انسولين بنابراين در اين افراد 
ــولين بالا مى رود و حساسيت بافت  ــرمى انس سطح س
چربى نسبت به انسولين بيشتر مى شود، در نتيجه غذا 
ــود. گاهى مقاومت  ــتر به بافت چربى تبديل مى ش بيش
نسبت به انسولين بر اثر كاهش رسپتورهاى انسولين و 

گاهى بر اثر نقص پس از اين گيرنده هاست.
ــش وزن در  ــوان كرد: كاه ــن حال عن وى در عي
افراد چاق مبتلا به ديابت نوع 2 سبب بهبود در كنترل 
ــار خون يا  ــكلات بالينى مثل فش ــد و مش ــارى قن بيم

افزايش چربى هاى خون مى شود.
*مهمترين علل چاقى

دبير انجمن تغذيه ايران همچنين با اشاره به علل 
چاقى گفت: رابطه  پيچيده اى بين ژنتيك، فيزيولوژى و 
محيط (وضع اجتماعى، اقتصادى، تحصيلات و فرهنگ) 
است ضمن آنكه اين بيمارى ممكن است بر اثر مصرف 
ــواع داروهاى كورتون (كورتيكوئيدها)  داروهايى مثل ان
ــاى نوروآندوكرين(عصبى –  ــر بعضى بيمارى ه يا بر اث
ــندرم تخمدان پلى  ــينك و يا س ــى) مثل كوش هورمون

كيستيك روى دهد.
ــه در بروز چاقى  ــور ديگرى را ك ــزود: فاكت وى اف

ــت. اين هورمون  موثر مى دانند هورمونى بنام لپتين اس
از بافت چربى (آديپوز) ترشح مى شود و گيرنده هاى آن 
در هيپوتالاموس مغز واقع شده اند. سطح پلاسمايى اين 
ــت و با غذا  هورمون با ميزان توده چربى در ارتباط اس
خوردن، گرسنگى، ميزان انسولين، گلوكوكورتيكوئيدها 
ــود. قمى ادامه  ــيارى ديگر از عوامل تنظيم مى ش و بس
ــزان لپتين در تنظيم  ــر يك تحقيق علمى مي داد:  بناب
ــده اى دارد و غلظت  ــيرى فرد نقش عم وزن بدن و س
ــت دادن وزن كاهش  لپتين با چاقى افزايش و با از دس

مى يابد.
*مهمترين عوارض چاقى 

ــاره برخى  ــه همچنين درب ــص تغذي اين متخص
ــروز بيمارى هاى قلبى و  ــت:  خطر ب ــوارض چاقى گف ع
ــت.  در افراد  عروقى يكى از مهمترين عوارض چاقى اس
ــرطان هاى روده بزرگ و آندوتليوم  چاق، ميزان بروز س
2  تا 5  برابر بيشتر است. جراحى و بيهوشى براى اين 
افراد خطرناك است و چاقى خطرات زايمان و باردارى 
ــكلات ارتباطى،  ــفانه مش ــد. متاس ــش مى ده را افزاي
ــل براى ازدواج،  ــاد به نفس پايين تر، كاهش تماي اعتم
ــال آن انتخاب  ــى و به دنب ــدم موفقيت هاى تحصيل ع
ــب و امرار معاش در افراد چاق بيشتر ديده  شغل مناس

مى شود.
وى با بيان اينكه چاقى در قسمت بالاى بدن بيش 
از چاقى در قسمت هاى پائين بدن فشار خون را افزايش 
ــكمى  مى دهد، گفت:  در بيماران چاق تجمع چربى ش
و آزاد شدن اسيدهاى چرب در داخل وريدپورت (يكى 
ــاخت ترى  ــى كبد) باعث افزايش س ــاى خون از رگ ه
گليسريدها، مقاومت به انسولين و افزايش سطح سرمى 
آن مى  شود همچنين در زنان چاق به خصوص آن هايى 
ــبت به زنان  ــتند نس كه در ناحيه بالاى بدن چاق هس
ــت و اين افراد  ــى، قاعدگى نامنظم تر اس ــا وزن طبيع ب
ــتر در معرض مسموميت باردارى(پره  در حاملگى بيش
ــارخون قرار  ــش فش ــى) و افزاي ــى و اكلامپس اكلامپس
ــان اينكه زنان چاق 20  ــى همچنين با بي مى گيرند.قم
ــاله نسبت به زنان طبيعى تا 6 برابر بيشتر در  تا 30 س
ــه صفرا قرار دارند، گفت:  معرض بروز بيمارى هاى كيس
ــى ليتر  به ازاى هر كيلوگرم چربى 20 ميلى گرم دردس
كلسترول ساخته مى شود و در افراد چاق صفرا بيش از 

اندازه توسط كلسترول تغليظ  و تحرك كيسه صفرا به 
مراتب كمتر مى شود.

ــش وزن به مفاصل  ــه افزاي ــاره به اينك وى با اش
بخصوص مفاصل زانو صدمه وارد مى  سازد،  اظهار كرد: 
ــنين ميانى استئوآرتريت زانو شايع  در زنان چاق در س
ــوارض اين بيمارى  ــش وزن در كاهش ع ــت و كاه اس

بسيار موثر است.
*چهار روش اصلى درمان چاقى

قمى با اشاره به مهمترين روش هاى درمان چاقى 
ــت:  فعاليت فيزيكى، رژيم غذايى، داروها، روش هاى  گف
پيكر تراشى غير تهاجمى  و تهاجمى برخى از آن هاست. 
ــايز موضعى مانند استفاده از  ــاس كاهش س بر اين اس
ــاى غيرتهاجمى  ــتگاه هاى كمك لاغرى از روش ه دس
ــتى(خارج كردن  ــش چربى مانند ابدومينو پلاس و كاه
ــا روش هاى  ــكم) و ي ــطح ش چربى تجمع يافته در س
ــليو(كوچك كردن معده) يا باى پس  جراحى مانند اس
ــتگاه گوارش از مدار  ــمت از دس (خارج كردن يك قس

طبيعى) از روش هاى تهاجمى است.
*درمان تغذيه اى:

ــه، تجويز رژيم هاى  ــه اين متخصص تغذي به گفت
ــتاى  ــيله متخصصين تغذيه و در راس تخصصى به وس
تصحيح الگوهاى غذايى و رفتارى، از روش هاى درمان 
تغذيه اى كه معمولاً در جهت كاهش وزن و رسيدن به 
ــى موثرترين راه  وزن ايده آل همراه با برنامه هاى ورزش

درمان چاقى است.
*كدام رژيم ها را نگيريم؟

ــه داد: با اين حال براى درمان هاى تغذيه  وى ادام
ــك محصولى، رژيم هاى با كالرى خيلى  اى رژيم هاى ت
ــوپ 13 روزه) كم  ــن، رژيم مايعات كم كالرى (س پائي
ــى، رژيم هاى  ــروه خون ــاس گ ــن، رژيم بر اس پروتئي
ــش و لاغرم  ــى رژيم هاى«بك ــك و به طور كل كتوژني
كن» به هيچ عنوان توصيه نمى شود چراكه اين رژيم ها 
ــتگى مفرط با بى حالى، اختلال  ــبب ريزش مو، خس س
ــنگ كيسه صفرا، آرتريت  ــدن قاعدگى، س و نامنظم ش
ــردد و فرد به زودى   ــى و آريتمى هاى قلبى مى گ نقرس
ــتعد چاقى بيشتر  اين نوع رژيم ها را رها مى كند و مس

خواهد شد.
*درمان دارويى:

ــاى دارويى، تصريح كرد:  ــاره به درمان ه وى با اش
ــه در درمان چاقى به كار مى روند به چند  داروهايى ك

دسته تقسيم مى شوند:
ــك: داراى اثر  ــيمپا توميمه تي ــاى گروه س داروه
ــتند. مصرف اين داروها به جز در  ــبيه آمفتامين هس ش
ــبب بروز  ــت س ــت و ممكن اس موارد خاص مجاز نيس

مشكلات قلبى- عروقى و سكته شود.
ــرتونرژيك: مثل فن فلورامين و  داروهاى گروه س
ــتها را مهار  ــروتونين اش ــتين كه با باز جذب س فلوكس
ــش ماه باعث كاهش وزن  مى كنند و در طى پنج تا ش
ــت كه مصرف اين گروه از  ــوند، اما ثابت شده اس مى ش
داروها نيز باعث بيمارى هاى دريچه اى قلبى مى شوند.

*هشـدار نسـبت به عوارض خطرنـاك و غير 
قابل بازگشت برخى داروهاى لاغرى

ــدار داد: به ياد داشته باشيد كه داروهاى  وى هش
ــازمان غذا و  ــى كمى داراى تاييديه هاى لازم از س خيل
ــتند و با توجه به مطالب  داروى امريكا براى لاغرى هس
ــرف اين داروها، تجويز  ــى از مص بالا بدليل عوارض ناش
ــش وزن چندان  ــاى گروه هاى مذكور براى كاه داروه
توصيه نمى شود. به ياد داشته باشيد كه داروهايى مثل 
اديوس، رژينوو.... كه توسط ماهواره و خارج از سيستم 
ــا،  تبليغ و به فروش  ــازمان غذا و دارو و داروخانه ه س
ــند داراى عوارض غير قابل بازگشتى هستند و  مى رس

در واقع مجاز نيستند.
*روش هـاى پيكرتراشـى غيرتهاجمى كاهش 

سايز
ــاره به روش هاى پيكرتراشى  قمى همچنين با اش
ــتفاده از  ــايز موضعى مانند اس ــى كاهش س غيرتهاجم
ــن روش ها از  ــرى گفت: در اي ــتگاه هاى كمك لاغ دس
ــى و  ــاى لازم ايمن ــه داراى تاييديه ه ــتگاه هايى ك دس
ــتند مى توان با رعايت موازين تخصصى  ــى هس اثربخش
ــود چاقى هاى  ــا در اصلاح و بهب ــكى در مطب ه و پزش
ــم غذايى  ــار رژي ــت در كن ــى پوس ــى و افتادگ موضع
استفاده كرد. يادتان باشد كه استفاده از اين دستگاه ها 
ــا و نبايدهايى  ــرايط خاص و در اصلاح بايده داراى ش
ــت و به هيچ  ــيون) اس ــيون و كنترا انديكاس (انديكاس
ــه افراد تخصص  ــگاه ك ــگاه و آرايش عنوان نبايد در باش
ــن تكنولوژى ها را ندارند مورد  ــتفاده از اي لازم براى اس
ــزو تخلفات و دخالت در  ــتفاده قرار بگيرند و اين ج اس

امور پزشكى به شمار مى آيد.
*درمان هاى جراحى

ــاره به درمان هاى  ــن متخصص در خاتمه با اش اي
ــش وزن فقط در  ــى اظهاركرد: جراحى هاى كاه جراح
ــه BMI  بين 35 تا  ــراد با BMI >40 يا افرادى ك اف
40 دارند و دچار عوارض شديد شده اند، انجام مى گيرد. 
گروه ديگرى از اين جراحى ها نيز در قالب پيكر تراشى 
و اصلاح سايز انجام مى گيرد. اما جالب است بدانيم كه 
جراحى هاى كاهش وزن در صورت عدم رعايت موازين 
رژيمى و اصلاح الگوهاى رفتارى در عرض 3 تا 4 سال 
ــراد اكثرا پس از عمل  ــت پذيرند و اين اف دوباره بازگش
دچار عوارضى مثل ترشح از قسمت جراحى شده معده، 
ــت زخم و عدم  ــى معده، عفون ــداد مجراى خروج انس
بهبودى آن، پنومونى و ترومبوآمبولى وريدى مى شوند.

4 روش اصلى درمان چاقى

فشارخون بالا ريسك اختلال 
شناختى را افزايش مى دهد

ــان مى دهد  ــه محققان چينى نش مهـر: مطالع
ــناختى را افزايش  ــك اختلال ش ــارخون بالا ريس فش
مى دهد.محققان بيمارستان هيوشان دانشگاه فودان 
چين، 209 مطالعه شامل بيش از 2.2 ميليون شركت 
ــاخص هاى مرتبط با  ــى كردند.آنها ش كننده را بررس
فشارخون شركت كنندگان نظير فشار سيستوليك و 
دياستوليك، فشار نبض و نوسانات فشارخون را جمع 
ــپس تاثيرشان را بر اختلال شناختى  آورى كرده و س
ــى كردند.نتايج نشان داد فشارخون  و زوال عقل بررس
ــالى مى تواند ريسك اختلال شناختى را  بالا در ميانس

افزايش دهد.
ــتوليك در ميانسالى  زمانى كه فشارخون سيس
بيش از mmHg 130 باشد خطر اختلال شناختى و 
زوال عقل به شدت افزايش مى يابد.محققان همچنين 
دريافتند استفاده از داروهاى ضدفشارخون به كاهش 
ــناختى  ــل در افراد داراى قدرت ش ــك زوال عق ريس
ــناختى  ــن افراد مبتلا به اختلال ش ــال و همچني نرم
خفيف كمك مى كند.نتايج اين مطالعه براى شناسايى 
افراد در معرض ريسك بالا اختلال شناختى و توسعه 

شيوه هاى پيشگيرى مؤثر بسيار مهم است.

ورزش «تاى چى» 
براى بيماران قلبى مفيد است

ــان مى دهد ورزش تاى  مهر:تحقيق جديد نش
چى مى تواند تنها تجويز پزشكان براى بيماران قلبى 
ــيارى از بيماران قلبى دچار اضطراب،  شان باشد.بس
ــوان مثال،  ــوند؛ به عن ــردگى مى ش ــترس و افس اس
ــلا به بيمارى قلبى  ــدود 20 درصد از بيماران مبت ح
ــارخون  ــايى قلبى، 27 درصد مبتلايان به فش يا نارس
ــردگى  ــكته دچار افس بالا، و 35 درصد بازماندگان س

مى شوند.
ــت كه  ــى» يك تمرين ذهنى-بدنى اس «تاى چ
ــس تركيب  ــن و تنف ــى را با ريلكسيش ــركات بدن ح
ــتقرار  ــد. اين ورزش نياز به تمركز بر وضع اس مى كن
ــيدن دارد.محققان دانشگاه  بدن، آرامش و نفس كش
ــش بالينى مربوط به تأثير تاى چى  آريزونا، 15 آزماي
بر سلامت روانى بيش از 1800 فرد با ميانگين سنى 
66 سال را كه مبتلا به بيمارى قلبى، نارسايى قلبى، 
ــكته بودند را بررسى  ــارخون بالا، يا بازمانده از س فش
ــزان كمتر ناراحتى  ــد.در مجموع، تاى چى با مي كردن
ــردگى، و بهبود كيفيت زندگى  روانى، كاهش در افس

مرتبط بود.
ــاره مى گويد:  ــت تيم تحقيق، در اين ب سرپرس
ــيدن براى  ــع بدن و نفس كش ــى بين وض «هماهنگ
ــول تاى چى، بدن در  ــت. در ط حالت روانى مفيد اس
ــع خوبى قرار دارد و طبق نتايج تحقيقات، همين  وض
ــود.» محققان بر  ــر موجب بهبود خلق و خو مى ش ام

انجام تحقيقات بيشتر در اين زمينه تاكيد دارند.

تاثير مواد لبنى بر كاهش خطر 
ديابت و فشار خون

ايسنا: نتايج يك بررسى نشان مى دهد مصرف 
ــار  ــير با كاهش خطر ابتلا به بيمارى ديابت و فش ش
خون بالا مرتبط است. يك تيم تحقيقاتى بين المللى 
ــان مصرف ميزان  ــى هاى خود به ارتباط مي در بررس
قابل توجهى از لبنيات و كاهش خطر ابتلا به بيمارى 
ــى  ــون بالا پى بردند. در اين بررس ــار خ ديابت و فش
ــور از جمله  تحقيقاتى روى 150 هزار نفر از 21 كش
ــى و آمريكاى  ــيايى، اروپاي ــورهاى آفريقايى، آس كش
ــمالى و جنوبى انجام گرفت. همچنين سن شركت  ش
ــن  ــال س ــدگان متفاوت بود و بين 35 تا 70 س كنن

داشتند.
دراين بررسى از شركت كنندگان درخواست شد 
ــورد مواد غذايى مصرفى در  ــنامه اى در م تا به پرسش
ــخ دهند. همچنين از اين افراد  ــال پاس مدت يك س
ــش هاى مطرح در مورد  ــد تا به پرس ــت ش درخواس
ــت، پنير  ــير، ماس ــزان مصرف لبنيات از قبيل ش مي
ــخ دهند. ــده با لبنيات پاس ــاى توليد ش و خوراكى ه

ــلامت افراد شركت كننده را 9 سال  محققان وضع س
ــى قرار دادند. به گفته محققان  بعد مجدد مورد بررس
اين افراد به طور ميانگين حدود 179 گرم مواد لبنى 
در طول روز مصرف كرده اند همچنين در اين بررسى 
ــد ميزان مصرف مواد لبنى در كشورهاى  مشخص ش
اروپايى و آمريكاى شمالى و جنوبى بيش از كشورهاى 
آسيايى و آفريقايى است.محققان يافته هاى به دست 
ــى كردند و دريافتند مصرف مواد لبنى  آمده را بررس
ــندروم متابوليك كه  ــا كاهش 24 درصدى خطر س ب
ــرزا در بروز بيمارى  ــامل مجموعه اى از علائم خط ش

قلبى است، ارتباط دارد.

ــگاه علوم پزشكى شهيد بهشتى  ــيار قلب و عروق دانش ايسـنا: دانش
ــى در دوران اپيدمى كرونا، گفت:  ــريح چگونگى مصرف داروهاى قلب با تش
ــطه احتمال ابتلاى بيشتر  ــود بيماران، داروهاى قلبى را بواس توصيه مى ش
ــارى كرونا قطع نكنند و همه  ــى از بيم ــا افزايش خطر مرگ و مير ناش و ي
ــود.دكتر سعيد عليپور پارسا با بيان اينكه  داروها طبق روال قبل مصرف ش
ــت  بيمارى كوويد 19 تظاهرات بالينى متغيرى دارد، اظهار كرد: ممكن اس
ــته و يا كاملا بدحال  فرد مبتلا كاملا بدون علامت بوده، علايم خفيف داش
ــتا يكى از تظاهرات اين بيماران افزايش انعقادپذيرى  باشد؛ در همين راس
ــت در عروق مغزى، كرونر، اندام ها و يا حتى  ــت كه ممكن اس در عروق اس
ــته به مورد موجب سكته مغزى، قلبى، ايسكمى  عروق ريوى رخ داده و بس
ــود. بنابراين در اغلب بيماران بدحال نيازمند  حاد اندام و يا آمبولى ريه  ش

بسترى، توصيه شروع درمان پيشگيرانه با داروهاى ضد انعقاد است.
كدام دسته از بيماران قلبى ريسك بالاترى براى ابتلا دارند؟

وى با تاكيد بر اينكه به طور كلى احتمال ابتلاى افراد داراى بيمارى 
ــاير افراد جامعه بالاتر  ــبت به س زمينه اى مزمن، به ويروس كوويد 19 نس
است، گفت: در اين راستا از بين بيماران قلبى، افراد مبتلا به نارسايى قلب 
ــترين ريسك ابتلا را داشته و  ــده اند، بيش مزمن و افرادى كه پيوند قلب ش
ــابقه  مرگ و مير بالاترى دارند.وى ادامه داد: در درجه بعدى بيماران با س
ــتنت هاى متعدد داشته و  ــكته قلبى كرده، اس جراحى قلب باز بويژه اگر س

ــتفاده مى كنند، مقدارى ريسك  همچنين داروهاى متعدد قلبى عروقى اس
ــبت به ساير افراد جامعه دارند.وى با اشاره به بيمارانى كه  افزايش ابتلا نس
به واسطه ابتلا به كوويد 19 دچار حمله قلبى شده اند، گفت: اين دسته از 
ــتعداد بيشترى داشته و بدون بيمارى  ــايد از نظر زمينه ژنتيك اس افراد ش

زمينه اى هم ممكن بود دچار اين مسايل و عوارض شوند.
چگونگى مصرف داروهاى قلبى در  اپيدمى كرونا

ــگاه در خصوص افرادى كه داروى قلبى  ــن عضو هيئت علمى دانش اي
ــتفاده مى كنند، گفت: از آنجاكه اين ويروس جهت اتصال به سلول هاى  اس
بدن از يك سرى گيرنده ها استفاده مى كند كه ممكن است در درمان فشار 
ــايى قلبى نقش داشته باشند، ابتدا نگرانى هايى درباره  خون و بيمارى نارس
ــك ابتلا به كوويد  ــتفاده از داروهاى ACEI و ARB ها و افزايش ريس اس
ــخص شد كه برعكس حتى ممكن است  19 مطرح بود، ولى بعد از آن مش

مصرف اين داروها جنبه پيشگيرى هم داشته باشد.
براين اساس توصيه مى شود بيماران، داروهاى قلبى را بواسطه احتمال 
ــى از بيمارى كرونا قطع  ــتر و يا افزايش خطر مرگ و مير ناش ابتلاى بيش
ــود. همچنين داروها تنها بر  نكنند و همه داروها طبق روال قبل مصرف ش
ــرايط بالينى بيمار تغيير كند نه براساس شرايط اپيدمى بيمارى  اساس ش
كرونا. عليپور پارسا همچنين با اشاره به مساله تداخل داروهاى قلبى بويژه 
ــك آريتمى با داروهاى درمان بيمارى كوويد،  داروهاى افزايش دهنده ريس

ــى كلروكين و آزيترومايسين كه بر  تصريح كرد: داروهايى مانند هيدروكس
ــاس پروتكل هاى درمانى براى درمان كوويد استفاده مى شد، داروهايى  اس
بودند كه مى توانستند ريسك آريتمى را افزايش دهند. بنابراين افرادى كه 
ــابقه مصرف اين داروها را داشتند، بايد در زمينه تداخل دارويى مدنظر  س

قرار مى گرفتند.
ــوژى در خاتمه با بيان اينكه  ــنال كارديول اين فوق تخصص اينترونش
ــكته حاد قلبى داروهاى آنتى پلاكت قويترى  گاهى براى برخى بيماران س
مانند تيكاگرلور استفاده مى شود، گفت: در زمان اپيدمى در اين موارد نيز 
ــتفاده از اين داروهاست،  ــطه تداخلات دارويى،   توصيه بر عدم اس به واس

بويژه اگر بيمار قلبى مبتلا به كوويد 19 هم شده باشد.

چگونگى مصرف داروهاى قلبى در  اپيدمى كرونا

ايسنا: ريه ها پس از عمل دم، اكسيژن را به سمت 
جريان خون و در سراسر بخش هاى بدن هدايت مى كنند 
ــو در ادامه حيات نقش كليدى بازى  و بنابراين، اين عض

مى كند.
ــيوع كروناويروس  در حال حاضر مردم جهان با ش
ــتند. اين ويروس موجب بيمارى كوويد-19  مواجه هس
ــكلات تنفسى و آسيب  ــود، بيمارى كه عامل مش مى ش
ــت. كروناويروس جديد تهديد بزرگى براى  ديدن ريه اس
افرادى است كه از سيستم ايمنى قوى برخوردار نيستند. 
همچنين افرادى كه دچار مشكلات ريوى هستند بيشتر 

احتمال دارد به اين ويروس آلوده شوند.
ــانه هاى هشداردهنده  در اين شرايط آگاهى از نش
ــترى پيدا مى كند. بسيارى از  بيمارى ريوى اهميت بيش
ــكلات تنفسى شده و تنها آن را بخشى از  افراد دچار مش
ــد. هرچند، اين وضع  ــن تلقى مى كنن فرايند افزايش س

ــد. تشخيص به  ــانه اوليه بيمارى ريوى باش مى تواند نش
ــانه هشداردهنده مى تواند در فرايند درمان  موقع اين نش

مفيد باشد.
ــى نفس و  ــده تنگ ــور كه پيش تر گفته ش همانط
ــانه اوليه بيمارى ريوى است.  ــخت نفس كشيدن نش س
ــگام فعاليت بدنى  ــكل از تنگى نفس با آنچه هن ــن ش اي
ــت. افرادى  ــردن تجربه مى كنيم متفاوت اس و ورزش ك
ــى در حين انجام  ــوند حت كه دچار بيمارى ريوى مى ش

فعاليت هاى سبك نيز دچار تنگى نفس مى شوند.  
ــانه هاى جدى اين  ــردن از ديگر نش ــس ك خس خ
ــگام تنفس به اين  ــس كردن هن ــت. خس خ بيمارى اس
ــت كه مجراى تنفسى دچار انسداد شده يا به  مفهوم اس
ــده كه امكان جابجايى آسان هوا وجود  ميزانى باريك ش

ندارد.
ــم  ــر علائ ــاط از ديگ ــد مخ ــن و تولي ــرفه مزم س
هشداردهنده بيمارى ريوى است كه نبايد ناديده گرفته 
ــك ماه يا  ــه براى مدت ي ــرفه ك ــوند. وجود علائم س ش
ــانه اى از وجود مشكل  ــتر درمان نشود مى تواند نش بيش
در سيستم تنفسى باشد. يكى ديگر از نشانه هاى بيمارى 
ــاهده اين وضع  ــت. مش ــوى وجود خون در خلط اس ري
هميشه نشانه  يك مشكل تنفسى جدى به حساب آمده 
است. همچنين احساس درد مزمن در ناحيه قفسه سينه 

مى تواند به مفهوم ابتلاى فرد به بيمارى ريوى باشد.

نشانه هاى هشداردهنده بيمارى ريوى
ايسـنا: به افرادى كه دنبال كاهش وزن هستند 
ــود تا رژيم هاى غذايى بدون كربوهيدرات  توصيه مى ش
ــاوى  ــاى ح ــى خوراكى ه ــا برخ ــد ام ــت كنن را رعاي
ــر مثبتى بر كاهش وزن  ــتند كه تاثي كربوهيدرات هس
ــواد قندى و گلوكز  ــى از قبيل م دارند.كربوهيدرات هاي
ــب افزايش وزن  ــورت زياده روى در مصرف موج در ص
ــع خوبى از  ــا از جمله مناب ــد ميوه ه ــوند. هرچن مى ش
ــش وزن كمك  ــه به كاه ــتند ك ــا هس كربوهيدرات ه
ــان، مصرف  ــد. برخلاف نظر برخى از كارشناس مى كنن
ــت. اگرچه ميوه ها حاوى  ميوه در كاهش وزن موثر اس
ــتند، بيشتر اين  ميزان قابل توجهى از قند طبيعى هس
مواد خوراكى سرشار از آب بوده كه به احساس سيرى 
كمك مى كند. سايت مديكال ديلى در مطلبى به برخى 
انواع ميوه اشاره كرده كه سرشار از مواد مغذى مختلف 

هستند و در كاهش وزن نقش دارند:

ــواع ويتامين و مواد  ــار از ان آناناس ميوه اى سرش
ــيرينى را برطرف مى كند.  ــت كه ميل به ش معدنى اس
ــرف اين ميوه به دليل برخوردارى از ويتامين C و  مص

منگنز توصيه مى شود.
ــه مصرف آن به  ــت ك ــار از آب اس هندوانه سرش
ــيرى كمك مى كند. همچنين وجود آنتى  احساس س
ــگيرى از بروز  ــيدان ليكوپن در اين ميوه در پيش اكس

سرطان پروستات در مردان موثر است.

ــريع ندارد  ــوزى س گريپ فروت خاصيت چربى س
ــيرى  ــاس س اما ميزان آب موجود در اين ميوه به احس

كمك مى كند.
ــاوى فيبر خوراكى  ــه ميوه هاى ح گلابى از جمل
است كه مصرف آن باعث مى شود فرد به دليل احساس 

سيرى كمتر ميل به غذا خوردن داشته باشد.
آووكادو نيز حاوى چربى سالم است كه مصرف آن 
ــود فرد براى مدت زمان بيشترى احساس  باعث مى ش
ــد. اگرچه ميزان كربوهيدرات  ــته باش ــير بودن داش س
موجود در اين ميوه كم نيست، چربى هاى سالم موجود 

در آن به حفظ سلامت قلب كمك مى كند.
ــاى مفيد براى كاهش  ــيب از جمله خوراكى ه س
ــت. پوست اين ميوه  ــت چرا كه حاوى فيبر اس وزن اس
ــه همين دليل  ــت و ب ــترين ميزان فيبر اس حاوى بيش

مصرف اين ميوه با پوست توصيه مى شود.

ميوه هاى مفيد براى كاهش وزن

ايسـنا: بيمارى هاى قلبى از علل اصلى مرگ و مير بوده و عواملى از 
ــترول بالا و استعمال دخانيات احتمال ابتلا به  ــار خون بالا، كلس جمله فش
ــى و عروقى را افزايش مى دهد.  بيمارى قلبى و عروقى به  بيمارى هاى قلب
هر گونه بيمارى كه دستگاه گردش خون را تحت تأثير قرار دهد اشاره دارد 
كه شامل بيمارى هاى قلبى، بيمارى هاى عروقى مغز و كليه و بيمارى هاى 

شريانى مى شود..
ــتن سبك زندگى سالم تر، محافظت از  در ادامه چند توصيه براى داش

قلب و پيشگيرى از بيمارى هاى قلبى و عروقى آورده شده است:
1) در مورد عوامل خطر خود با پزشك تان صحبت كنيد:

ــه مى توانيد  ــرات و كارهايى ك ــما مى تواند در درك خط ــك ش پزش

ــد. در  ــما كمك كن ــد به ش ــام دهي ــود انج ــب خ ــت از قل ــراى محافظ ب
ــتن هر يك از عوامل خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى و عروقى  صورت داش
ــك خود  ــتعمال دخانيات يا چاقى به پزش ــوابق خانوادگى، اس از جمله س

اطلاع دهيد.
2) رژيم غذايى خود را اصلاح كنيد:

ــاژ بهتر خون به  ــلامت قلب و پمپ ــم غذايى متعادل به بهبود س رژي
سراسر بدن كمك مى كند. غذاهاى فرآورى شده، نمك، شكر و چربى هاى 
اشباع را در رژيم خود كاهش داده و فيبر، امگا 3، ميوه ها، سبزى ها، انواع 

آجيل ها و دانه ها و غلات كامل را بيشتر مصرف كنيد. 
3) فعاليت بدنى خود را افزايش دهيد:

ــه اضافه وزن و چاقى  ــتن فعاليت بدنى منجر ب ــتن زياد و نداش نشس
ــود. پزشكان حداقل دو ساعت و نيم  ــار خون مى ش و هم چنين افزايش فش
فعاليت بدنى را در هفته براى بزرگسالان توصيه مى كنند كه مى توان آن را 

به 30 دقيقه در روز و براى پنج روز در هفته تقسيم كرد.
4) به سلامت دندان هاى خود اهميت بيشترى دهيد:

به توصيه هاى دندانپزشكان بيشتر اهميت داده و نخ دندان و مسواك 
ــتن دهان و دندان هاى سالم به داشتن  زدن را در روز فراموش نكنيد. داش
ــالم كمك مى كند. تحقيقات نشان داده است كه ممكن است بين  قلبى س
ــاى قلبى و عروقى ارتباط مهمى وجود  ــلامت دهان و دندان و بيمارى ه س

داشته باشد.

4 توصيه ساده براى داشتن قلبى سالم


