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ارتباط فشارخون بالا و زوال 
عقل در زنان قوى تر است

ــارخون بالا زنان را  مهـر: به گفته محققان، فش
ــرار مى دهد. در  ــرض خطر بالاتر زوال عقل ق در مع
حال حاضر هيچ روش درمانى مؤثرى براى زوال عقل 
ــايى مؤثرترين راه ها براى  وجود ندارد، از اين رو شناس

پيشگيرى از اين بيمارى بسيار مهم است.
ــگاه نيو  ــان دانش ــه جديد محقق ــج مطالع نتاي
ــان داد كه استعمال دخانيات،  ساوت ولز استراليا نش
ــكته مغزى و وضع  ديابت، ميزان بالاى چربى بدن، س
اجتماعى اقتصادى پايين همه از عوامل خطر يكسانى 
ــت.با اين حال  ــل در مردان و زنان اس ــراى زوال عق ب
محققان پى بردند فشارخون بالا با ريسك بالاتر زوال 
ــت.محققان  ــبت به مردان همراه اس عقل در زنان نس
معتقدند شيوه هاى درمانى شخصى ترشده در درمان 
ــارخون بالا به مراتب مؤثرتر است.دمانس يا زوال  فش
ــه، مهارت هاى  ــش تدريجى حافظ ــامل كاه عقل ش

شناختى و توانايى انجام كارهاى روزمره است.
ــت  ــى بهداش ــازمان جهان ــلام س ــاس اع براس
(WHO)، حدود 50 ميليون نفر در سراسر جهان به 
ــتند. هر ساله، تقريباً 10 ميليون  زوال عقل مبتلا هس
مورد جديد اضافه مى شود.تغييرات مشخص در سبك 
ــك زوال  ــى و درمان هاى دارويى مى توانند ريس زندگ
ــى عروقى نظير  ــكلات قلب ــل را كاهش دهند.مش عق
ــارخون بالا از فاكتورهاى پرخطر مهم زوال عقل  فش
ــى فاكتورهاى  ــوند.محققان در بررس محسوب مى ش
پرخطر زوال عقل پى بردند كه فشارخون بالا زنان را 
بيش از مردان در معرض خطر زوال عقل قرار مى دهد، 
ــان است. و تأثير بقيه فاكتورها در زنان و مردان يكس

ــان داد فشارخون  مطالعه بيش از نيم ميليون نفر نش
ــتر  ــان را در معرض خطر بيش ــالى زن ــالا در ميانس ب
ــرار مى دهد.محققان معتقدند تفاوت هاى  زوال عقل ق
ــيتى مشاهده شده در فشارخون مرتبط با خطر  جنس
ــى از تفاوت هاى بيولوژيكى بين زنان و  زوال عقل ناش

مردان است.

چگونه لاغر شدن ما را به پوكى 
استخوان مبتلا مى كند

ــم درمانى،  ــه بالينى و رژي مهـر: متخصص تغذي
ــه منجر به بروز  ــاى غير اصولى ك ــبت به لاغرى ه نس
ــود، هشدار داد.  بيمارى هاى ديگرى براى افراد مى ش
ــال رژيم هايى كه  ــور مث ــعيدپور گفت: به ط ــا س آتوس
ــتن سديم  توصيه به مصرف زياد پروتئين به دليل داش
ــيم ادرارى شده  ــبب افزايش دفع كلس بالا مى كنند س
ــه هفته شرايط  ــتر از س كه تداوم اين رژيم خاص بيش
ــرده و موجب پوكى  ــيم را مهيا ك ــت رفتن كلس از دس

استخوان مى شود.
ــاوره هاى غلط درباره رژيم هاى  وى نسبت به مش
نامناسب كه از سوى افراد غير متخصص سلامت جامعه 
ــدار داد: در حالى  را به خطر مى اندازد، انتقاد كرد و هش
ــيريد يا همان چربى  ــه افراد براى كاهش ترى گليس ك
ــوه را دنبال مى كنند كه  ــد دور قلب، رژيم خوردن مي ب
ــاده بوده و مصرف بيش از حد آن،  ميوه ها داراى قند س
خود تبديل به چربى مى شوند.سعيدپور ادامه داد: رژيم 
ــز نمى تواند براى هر فردى  ــبزى ني انحصارى ميوه و س
ــلامت فرد را  ــد، اين رژيم ها س لاغر كننده و مؤثر باش

دچار اختلال مى كند.
وى با بيان اينكه كاهش وزن نرمال از نظر دانش 
تغذيه يك تا دو كيلو در هفته طبيعى است، خاطرنشان 
كرد: فردى كه كاهش وزن را دنبال مى كند بايد زير نظر 
متخصص باشد و اين موضوع كاملاً وابسته به شرايط و 
وضع بدن افراد مختلف متفاوت است.عضو هيئت علمى 
ــهيد بهشتى توصيه كرد: بايد  دانشگاه علوم پزشكى ش
روند نرمالى در كاهش وزن داشته باشيم تا بتوانيم اين 

روند را در بازه زمانى طولانى تثبيت كنيم.

عوارض زياده روى 
در مصرف قهوه

ــص تغذيه   ــناس و متخص ــهاب اوليايى رژيم ش ش
بااشاره به اينكه يكى از نوشيدنى هاى پرمصرف و محبوب 
ــت، بيان كرد: آنچه كه باعث شادى در افراد  دنيا قهوه اس
پس از مصرف قهوه مى شود، وجود ماده اى به نام كافئين 
است. كافئين عملكرد يك پيام رسان شيميايى را مهار و 
ــه دنبال آن بى خوابى ايجاد مى كند. وى افزود: كافئين  ب
ــوان تمركز،  ــل و افزايش ت ــان عكس العم ــا كاهش زم ب
ــيارى در  ــش مى دهد؛ البته اين هوش ــيارى را افزاي هوش
ــت. به عنوان مثال  ــى مواقع مفيد و گاهى منفى اس بعض
ــام كار مهم يا ورزش  ــيارى مى تواند براى انج ــن هوش اي
مفيد باشد اما براى افرادى كه در زمان نامناسب مصرف 

كنند باعث اختلال در خواب و عوارض ديگر مى شود.
ــرد: ارتباط كافئين با  ــن متخصص تغذيه بيان ك اي
ــانى كه زمينه هاى عصبى  اضطراب به خصوص براى كس
ــت؛ همچنين بيماران قلبى و  ــده اس ــناخته ش دارند ش
ــبت به مصرف قهوه  افراد داراى اختلال اضطرابى بايد نس
ــرات دارو را  ــه كافئين مى تواند اث ــت كنند؛ چرا ك مراقب
ــوه در افراد مبتلا  ــن ببرد. اوليايى گفت: مصرف قه از بي
ــار  ــود كافئين موجود فش ــار خون بالا باعث مى ش به فش
ــديد كند. با مصرف دو فنجان قهوه، دو تا سه  خون را تش
ــاعت بعد از مصرف مقدار فشار خون بالا خواهد رفت.  س
ــراط مى كنند احتمال  ــرادى كه در مصرف قهوه اف در اف
ــود.  ــتر ش ــى مى تواند تا چندين برابر بيش ــرات قلب خط
ــك  همچنين براى افرادى كه نقرس دارند؛ مى تواند ريس

ابتلاى مجدد يا تشديد آن را در پى داشته باشد.
وى افزود: مصرف بى رويه قهوه براى افرادى كه بى 
ــوص در بين خانم ها توصيه  اختيارى ادرار دارند به خص
ــتم  ــاد كافئين باعث تحريك سيس ــود. مصرف زي نمى ش
ــود، بنابراين افرادى كه اختلال گوارشى و  گوارش مى ش
ــد در مصرف قهوه  ــوزش معده دارن معده، رفلاكس و س

دقت داشته باشند. 

خطر مشكلات قلبى
 در جوانان افسرده و مضطرب

ــه جديد  ــك مطالع ــى در ي ــكان آمريكاي پزش
ــوان مبتلا  ــالان ج ــان كردند كه در بزرگس خاطرنش
ــطح پايينى از  ــردگى يا اضطراب، احتمالا س به افس
ــلامت قلب و عروق وجود دارد. محققان دانشكده  س
پزشكى دانشگاه امورى در آتلانتا با مطالعه روى 882 
ــلامت قلب و عروق  ــال جوان دريافتند كه س بزرگس
ــط تا شديد  ــركت كنندگان داراى اضطراب متوس ش
ــراد، 0.91  ــاير اف ــاى قلبى عروقى، از س در آزمون ه
ــت. همچنين سطح كلسترول و فشار  امتياز كمتر اس
ــيار بالاتر از افرادى است كه دچار  خون اين افراد بس

افسردگى و اضطراب نيستند.
ــديدترى  ــردگى واكنش ش ــراد مبتلا به افس اف
ــترس دارند كه باعث آزاد شدن سطح  ــبت به اس نس
ــود. به گفته  ــزول مى ش ــون كورتي ــرى از هورم بالات
ــزول مى تواند به  ــان، توليد بيش از حد كورتي محقق
ــاند. همچنين افرادى كه  ــيب برس ــلامت قلب آس س
ــتر رفتارهايى را انجام مى دهند  افسرده هستند بيش
ــه خطر بيمارى هاى قلبى را افزايش مى دهد، مانند  ك
خوردن يك رژيم غذايى ناسالم، افزايش وزن، سيگار 

كشيدن، نوشيدن الكل و عدم ورزش كافى.

مكمل خوراكى طبيعى موجب 
تسكين اضطراب مى شود

ــان مى دهد  مهـر: نتايج يك تحقيق جديد نش
ــب كاهش اضطراب در  مكمل خوراكى طبيعى موج
ــود. محققان مشاهده كردند كه ماده  موش ها مى ش
گياهى موسوم به بتاسيتوسترول، هم به تنهايى و هم 
در تركيب با داروى ضدافسردگى در كاهش اضطراب 
بسيار مؤثر است.به گفته محققان، اگر اين يافته ها در 
ــات بالينى تأييد شود، مى تواند راهى را براى  آزمايش
ــوان درمانى براى  ــترول به عن ــتفاده از بتاسيتوس اس

تسكين اضطراب در انسان نشان دهد.
اضطراب هميشه چيز بدى نيست؛ در حقيقت، 
از نظر تكاملى، احساس اضطراب در مورد تهديدهاى 
ــت زيرا به ما  ــده ماندن حياتى اس ــى براى زن احتمال
ــت آوريم. ــب به دس ــخى مناس ــك مى كند پاس كم
ــد داروهاى ضد اضطراب  ــاً به همين دليل تولي دقيق
ــاى اضطراب در  ــت. مداره ــيار چالش برانگيز اس بس
ــاير  ــئول حافظه، آگاهى و س مغز با مدارهاى كه مس
ــتند  ــراى مقابله با خطر هس ــاى حياتى ب عملكرده
ــمندان به دنبال  ــاط نزديك دارد، بنابراين دانش ارتب
ــراب را بدون  ــه مى توانند اضط ــتند ك تركيباتى هس
ــركوب كنند.به  ــته س ــاد عوارض جانبى ناخواس ايج
گفته محققان، «يكى از مشكلات عمده داروهاى ضد 
اضطراب موجود، توليد عوارض جانبى است، بنابراين 
ــه كاهش دوز اين نوع  ــترول مى تواند ب اگر بتاسيتوس
داروها كمك كند، به طور بالقوه ممكن است عوارض 

جانبى ناخواسته را نيز كاهش دهد.» 
ــترول اين است كه  يك مزيت بزرگ بتاسيتوس
ــور طبيعى در انواع گياهان خوراكى وجود دارد  به ط
ــژه در غلظت هاى  ــت. اين ماده به وي ــى خطر اس و ب
ــادام و  ــته، ب ــن در پس ــاد در آووكادو، و همچني زي
ــاير مغزها، در روغن كانولا، و غلات مختلف يافت  س
ــت كه خوردن  ــن بدين معنا نيس ــود.اگرچه اي مى ش
ــش دارد چرا كه حاوى  ــرات آرامش بخ آووكادو تأثي
ــترول نيست.مكانيسم دقيق  مقادير كافى بتاسيتوس
تأثير بتاسيتوسترول بر اضطراب هنوز مشخص نشده 
ــه تجلى چندين  ــمندان دريافتند ك ــت، اما دانش اس
ــده براى فعال شدن در موقعيت هاى  ژن شناخته ش
استرس زا در موش ها با توجه به مكمل كاهش يافته 
ــن موش ها در  ــن دريافتند كه اي ــت. آنها همچني اس
ــى از متابوليت ها و انتقال دهنده هاى عصبى در  برخ

مناطق مغزى درگير اضطراب تغييراتى دارند.

زنان مبتلا به پوكى استخوان 
در معرض خطر كم شنوايى

مهر: محققان دريافتند كه خطر كاهش شنوايى 
ــركت كنندگان مبتلا به پوكى  ــبى تا شديد در ش نس
ــتخوان بالغ بر 40 درصد است. مطالعات قبلى در  اس
ــيوع بالاتر پوكى استخوان و  ــنوا، ش مورد افراد كم ش
ــتخوان كم را در اين گروه از افراد شناسايى  تراكم اس
ــت. اما تحقيق در مورد اينكه آيا اين شرايط  كرده اس
ــت خطر كاهش شنوايى را با گذشت زمان  ممكن اس
تحت تأثير قرار دهد كمياب است.همچنين مشخص 
نيست كه آيا مى توان با مصرف بيس فسفونات، داروى 
ــتفاده براى جلوگيرى از شكستگى در  اوليه مورد اس
ــنوايى  ــتخوان پايين، از كاهش ش ــراد با تراكم اس اف

جلوگيرى كرد.
ــتان زنان و  ــه، محققان بيمارس ــن مطالع در اي
ــك به 144000 زن  ــتون، داده هاى نزدي بريگام بوس
ــر بودند، تجزيه و تحليل  ــال تحت نظ را كه تا 34 س
ــنوايى  ــه خطر كاهش ش ــا دريافتند ك ــد. آنه كردن
متوسط يا شديد در شركت كنندگان مبتلا به پوكى 
استخوان يا داراى تراكم استخوان پايين تا 40 درصد 
بيشتر است.همچنين مشخص شد كه بيس فسفونات 

خطر كاهش شنوايى را تغيير نمى دهد.
ــاره مى گويد:  ــت تيم تحقيق، در اين ب سرپرس
ــنوايى بزرگسالان به طور معمول برگشت  «كاهش ش
ــايى  ــت؛ بنابراين در اين مطالعه به شناس ــر اس ناپذي
ــت در  ــر بالقوه قابل تغيير كه ممكن اس ــل خط عوام
ــد، پرداخته شد.»محققان  ــنوايى مؤثر باش كاهش ش
ــنوايى در زنان مبتلا به  دريافتند كه خطر كاهش ش
پوكى استخوان يا داراى تراكم استخوان پايين بيشتر 
ــن خطر بالا را  ــفونات ها اي ــت و مصرف بيس فس اس
ــى جديد  تعديل نمى كند. اين يافته ها مى تواند بينش
ــوش ميانى و  ــتخوان اطراف گ ــورد تغييرات اس در م
داخلى ايجاد كند كه ممكن است در كاهش شنوايى 

نقش داشته باشد.»

پزشكى

 Endocrine) ــز ــى انجمن غدد درون ري ــاس بررس ايسـنا: بر اس
ــر ابتلا به  ــد خط ــى مى توان ــام گياه ــده ش ــك وع ــوردن ي Society) خ

بيمارى هاى قلبى را 10 درصد كاهش دهد.
ــام، كربوهيدرات تصفيه شده  محققان دريافتند افرادى كه در وعده ش
ــبت به افرادى كه اين نوع  ــت هاى چرب مى خورند، نس بيش از حد و گوش
غذا را در صبحانه مى خورند، بيشتر به بيمارى هاى قلبى مبتلا خواهند شد. 
مهمترين علل مرگ ومير شامل نارسايى احتقانى قلب، حمله قلبى، سكته 

مغزى و ساير بيمارى هاى قلبى وعروقى است.
سازمان بهداشت جهانى گزارش كرده است كه هر ساله 17.9 ميليون 
ــت مى دهند كه 31  نفر بر اثر بيمارى هاى قلبى وعروقى جان خود را از دس
ــت. افرادى كه به طور منظم چربى  درصد از كل مرگ وميرها در جهان اس
ــده و قند اضافى مصرف مى كنند، بيشتر با  ــباع، گوشت هاى فرآورى ش اش
ــتند. در مقابل، خوردن  خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى وعروقى مواجه هس

ــبزيجات و غلات بيشتر و گوشت كمتر  ــالم براى قلب با س رژيم غذايى س
ــاى قلبى وعروقى را به ميزان قابل توجهى  ــد خطر ابتلا به بيمارى ه مى توان

كاهش دهد.
ــاى قلبى بايد به  ــه راهكار كاهش خطر بيمارى ه ــان براى ارائ محقق

ــته باشند. آنان داده هاى حاصل از  زمان صرف غذا و كيفيت آن توجه داش
نظرسنجى ملى بررسى سلامت و تغذيه (NHANES) كه شامل 27 هزار 
ــود را تجزيه وتحليل كردند. اطلاعات  ــال در ايالات متحده ب و 911 بزرگس
ــركت كنندگان در دو روز غير متوالى جمع  ــى طى مصاحبه با ش رژيم غذاي

آورى شده بود.
ــركت كنندگان را  ــروه محققان، ميزان ابتلا به بيمارى هاى قلبى ش گ
ــام  ــا خوردن چربى، كربوهيدرات و پروتئين هاى مختلف در صبحانه و ش ب
ــام گياهى با كاهش 10  ــان داد كه خوردن ش ــه كردند و نتايج نش مقايس

درصدى خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى وعروقى مرتبط است.
ــراد در معرض  ــه به خصوص در اف ــوان كردند: «هميش ــان عن محقق
ــالم توصيه مى شود، اما اين مورد را  خطر بيمارى هاى قلبى رژيم غذايى س
ــت و كربوهيدرات تصفيه شده در وعده صبحانه  دريافتيم كه خوردن گوش

خطر كمترى به همراه خواهد داشت.»

كاهش 10 درصدى خطر ابتلا به بيمارى قلبى با شام گياهى

ــوارش و كبد ايران با  رئيس انجمن متخصصين گ
ــدن  ــش 5.5 برابرى افراد چاق و دو برابر ش ــلام افزاي اع
ــى از بيمارى هاى مرتبط با چاقى  مرگهاى زودرس ناش
گفت: روند پرخورى و بى تحركى در كشور نگران كننده 

است.
ــكده بيمارى هاى گوارش و كبد  ــه نقل از پژوهش ب
ــك زاده، رئيس  ــكى تهران؛ رضا مل ــگاه علوم پزش دانش
ــتانه  ــوارش و كبد ايران در آس ــن گ ــن متخصصي انجم
ــلامت گوارش» امسال (29 مى 2021/  «روز جهانى س
ــيوع  ــرداد ماه 1400) كه به دليل روند فزاينده ش 8 خ
ــى گوارش  ــازمان جهان ــوى س ــان، از س ــى در جه چاق
ــال وقوع چاقى» نام گرفته  ــى در ح (WGO) ، «اپيدم
ــرايطى كه همه گيرى بيمارى عفونى  است، گفت: در ش
كوويد 19 و كنترل آن، بخش اعظم تلاش هاى نظام هاى 
ــلامت را به خود جلب كرده و اين موضوع بر توجه به  س
عواقب برخى بيمارى هاى مهم و تأثيرگذار بر مرگ هاى 
ــت، انتخاب «اپيدمى در حال  ــايه افكنده اس زودرس س
ــلامت  ــوان موضوع «روز جهانى س ــوع چاقى» به عن وق
ــمندى براى پرداختن به  گوارش» امسال، فرصت ارزش
ــيار وسيع و  ــتى، اقتصادى و اجتماعى بس عواقب بهداش
مخرب چاقى و تأثيرات آن بر نظام سلامت جهان است.

ــوارش و كبد  ــكده بيمارى هاى گ ــس پژوهش رئي
ــكى ايران، با بيان اينكه عوارض حاد  دانشگاه علوم پزش
ــارى مزمن اجتماعى  ــى به عنوان يك بيم اپيدمى چاق
ــكارى اپيدمى بيمارى  ــه به آش ــگيرى، اگرچ قابل پيش
ــد، اما قطعاً  ــان نمى ده ــى كوويد -19 خود را نش عفون
ــه  ــت، در توضيح اين مقايس خطرناك تر و ماندگارتر اس
ــازمان جهانى گوارش نيز تاكيد  گفت: همان طور كه س
كرده، ما بسيار خوشبين هستيم كه اپيدمى هاى عفونى 
ــا آن مواجه  ــكل دوره اى ب ــه جهان به ش ــرى ك همه گي
مى شود، سرانجام با واكسن يا اقدامات دارويى و درمانى 
ــد؛ اما اپيدمى بيمارى چاقى كه  تحت كنترل در مى آين
ــوارض خطرناك ترى هم دارد، در صورت عدم كنترل،  ع
ــاى زودرس در جهان بويژه  ــمار مرگ ه ــان بر ش همچن
مرگ هاى ناشى از سرطان ها و بيمارى هاى قلبى عروقى 

و سكته هاى قلبى و مغزى خواهد افزود.
به گفته وى، مطالعات بين المللى سه دهه گذشته 
ــه گذار يا  ــوان بيمارى پاي ــد چاقى به عن ــان مى ده نش
ــيارى از بيمارى هاى مزمن غيرواگير  ــديد كننده بس تش
و عامل مرگ هاى زودرس، با وجود زنگ هشدار سازمان 
ــال 1990، نه تنها هيچ توقف يا  ــت جهانى در س بهداش
ــكل  ــه، بلكه موقعيت خود را به ش ــى نيافت حتى كاهش
نگران كننده اى، تثبيت و عمده مناطق جهان را تسخير 

كرده است.
افزايش سه برابرى چاقى در جهان

ــاره به افزايش سه برابرى چاقى در  ملك زاده با اش
جهان از سال 1975 تا كنون، از ابتلاى حدود 2 ميليارد 
ــال و بالاتر به اضافه وزن و چاقى خبر  ــال 18 س بزرگس
داد و افزود: 650 ميليون نفر از اين مجموع را افراد چاق 
ــن 38 ميليون كودك زير 5  ــكيل مى دهند. همچني تش
ــال و بيش از 340 ميليون كودك و نوجوان 5 تا 19  س
سال جهان مبتلا به اضافه وزن و چاقى هستند و شيوع 
ــودكان و نوجوانان از 4  ــى در بين ك ــه وزن و چاق اضاف
درصد در سال به 18 درصد در حال حاضر رسيده است.
ــار بيمارى ها،  ــه جهانى ب ــنده همكار مطالع نويس
ــدن ميزان مرگ هاى  ــاره به 10 برابر ش همچنين با اش
ناشى از بيمارى هاى مرتبط با چاقى در جهان از 1995 
ــى از  ــا كنون، گفت: 8 درصد از مرگ هاى جهانى، ناش ت

ــت كه اين سهم به طور  بيمارى هاى مرتبط با چاقى اس
قابل توجهى در جهان متفاوت است و در برخى كشورها 
كه عمدتاً كم درآمد يا داراى درآمد متوسط هستند، به 

15 درصد هم مى رسد.
افزايش 5.5 برابرى شـمار مبتلايـان چاقى در 

ايران
ــوارش و كبد ايران  ــن متخصصين گ رئيس انجم
ــه وزن در ايران  ــيوع چاقى و اضاف ــه به وضع ش در ادام
ــده خواندن روند آن گفت:  پرداخت و ضمن نگران كنن
در حال حاضر 70 درصد ايرانيان به چاقى و اضافه وزن، 
(47 درصد اضافه وزن و 23 درصد چاقى) مبتلا هستند 
ــور نيز چاقى مفرط (مرضى)  و 4.5 درصد جمعيت كش
ــمار افراد چاق در ايران از سال 1980/ 1359  دارند. ش
ــراد داراى اضافه وزن 3.5  ــا كنون 5.5 برابر و تعداد اف ت

برابر شده است.
ــد  به گفته وى، عمده ترين علت اين ميزان از رش
ــورهاى درحال  ــيارى از كش چاقى در ايران همانند بس
توسعه، رژيم غذايى ناسالم، پرخورى و كم تحركى است: 
ميزان مصرف كالرى روزانه ايرانى ها طى دو دهه گذشته 
ــيده و اين در حالى است  از 2 هزار به 3 هزار كالرى رس
ــر دو جنس) فعاليت فيزيكى  كه 90 درصد ايرانيان (ه
كافى ندارند كه سهم زنان در كم تحركى بيش از مردان 
ــت. اين روند نگران كننده در ايران به گونه اى است  اس
كه كم تحركى حتى در روستاها نيز به طرز چشمگيرى 

افزايش يافته است.
رونـد نگـران كننـده اضافـه وزن و چاقـى در 

نوجوانان ايرانى
ــدن رتبه اضافه وزن و چاقى  ملك زاده با يادآور ش
ــاس آخرين رتبه بندى  ــان در جهان گفت: بر اس ايراني
ــه وزن (1975 - 2016)، رتبه  ــى و اضاف ــى چاق جهان
ــال ايرانى به ترتيب  ــى چاقى مردان و زنان بزرگس جهان
ــت. همچنين ميزان شيوع چاقى در مردان  87 و 41 اس
ــال ايرانى 20 درصد و در زنان ايرانى 34 درصد  بزرگس

است.
ــاهد افزايش بيش از  ــزود: در حال حاضر ش وى اف
20 درصدى شيوع «اضافه وزن» در بين نوجوانان ايرانى 
ــتيم. رتبه اضافه وزن  ــبت به چهار دهه گذشته هس نس
ــا صعود 28 و 24  ــال ايرانى ب ــران 19 س دختران و پس
ــيده  پله اى، از رتبه 96 و 105 به رتبه هاى 68 و 81 رس
است! همچنين شيوع اضافه وزن در دختران از 6 درصد 
ــران از 3 درصد به 24  ــش از 26 درصد و در پس ــه بي ب
ــت. در رتبه بندى جهانى چاقى هم، دختران  رسيده اس

ــران در رتبه 74  ــال ايرانى داراى رتبه 55 و پس 19 س
هستند و به ترتيب 43 و 39 پله، وضعيت چاقى نوجوان 
ــته، بدتر شده است. در حال  ايران طى چهار دهه گذش
حاضر ميزان شيوع چاقى در بين دختران نوجوان ايرانى 
ــه در مجموع اين  ــت ك ــران 7 درصد اس 9 درصد و پس

روند، نگران كننده است.
رد پاى چاقى در فهرست بلندى از بيمارى هاى 

مزمن غيرواگير
ــن گوارش و كبد ايران با  رئيس انجمن متخصصي
ــروز بيمارى هاى  ــهم قابل توجه چاقى در ب تاكيد بر س
ــى در  ــاى چاق ــت: رد پ ــاى زودرس گف ــل مرگ ه عام
ــن غيرواگير قابل  ــدى از بيمارى هاى مزم ــت بلن فهرس
ــاهده است. سرطان ها (سينه، روده بزرگ، تخمدان،  مش
ــه صفرا، كليه و … (بيمارى هاى  پروستات، كبد، كيس
ــكميك قلبى، سكته هاى قلبى و مغزى، ديابت، كبد  ايس
ــداد مزمن ريوى، نارسايى  چرب غيرالكلى، بيمارى انس
ــار خون بالا، اختلال در چربى خون،  مزمن كليوى، فش
ــروز، بيمارى هاى  ــكلتى - عضلانى و آرت ــلالات اس اخت
ــكى و  ــناختى و روانپزش ــه صفرا، اختلالات روانش كيس
ــى از  ــراً بيمارى كوويد -19 و در نهايت ناتوانى ناش اخي
ــى و مرگ هاى زودرس (زير  بيمارى هاى مرتبط با چاق
ــال) همگى با  ــى زودرس (زير 50 س ــال) و خيل 70 س

چاقى ارتباطى وسيع و عميق دارند.
افزايـش دو برابرى مرگ هاى زودرس ناشـى از 

بيمارى هاى مرتبط با چاقى
ــى در مرگ هاى  ــهم چاق ــك زاده همچنين س مل
ــى از بيمارى ها را قابل توجه توصيف كرد و  زودرس ناش
گفت: بيشترين سهم چاقى در مرگ هاى زودرس ناشى 
ــهم  از بيمارها، مربوط به مرگ هاى قلبى - عروقى با س
ــت. همچنين يك سوم سرطان ها نيز با  70 درصدى اس
ــى اخير بيمارى عفونى  ــتند. در پاندم چاقى مرتبط هس
كوويد -19، تحقيقات انجام شده نشان داد شانس مرگ 
ــكل حاد كوويد -19 نسبت  در بيماران چاق مبتلا به ش

به مبتلايان غيرچاق بالاتر است.
ــوارش و كبد  ــكده بيمارى هاى گ ــس پژوهش رئي
ــاره به  ــران همچنين با اش ــكى ته ــگاه علوم پزش دانش
ــى از بيمارى هاى  ــاى ناش ــرى مرگ ه ــش دو براب افزاي
ــته در ايران گفت:  ــه دهه گذش مرتبط با چاقى طى س
ــالانه 380 هزار مرگ در كشور رخ مى دهد كه 177  س
ــتند. از اين  ــال) هس هزار مورد آنها زودرس (زير 70 س
ــال)  ــرگ خيلى زودرس (زير 50 س ــزان 88 هزار م مي
است. ايسكميك قلبى، سكته مغزى، سرطان ها، ديابت، 

ــايى مزمن كليوى، نارسايى  ــداد ريوى مزمن، نارس انس
ــاى زودرس در  ــدى از مهمترين علل مرگ ه مزمن كب
ــن بيمارى ها رابطه  ــى با تمام اي ــتند كه چاق ايران هس

بسيار نزديكى دارد.
چاقى شكمى و احتمال بروز بيمارى هاى مرتبط 

با چاقى
ــپس به  ــكى تهران س ــگاه علوم پزش ــتاد دانش اس
ــگيرى از چاقى و كنترل آن پرداخت و  راهكارهاى پيش
ــدارآميزى در اين زمينه اشاره كرد و گفت:  به نكته هش
شاخص توده بدنى اگرچه ابزار اصلى سنجش اضافه وزن 
و چاقى است، اما مطالعات انجام شده نشان مى دهند كه 
ــكمى (خطرناك ترين نوع چاقى)  شاخص هاى چاقى ش
ــيار قوى ترى در احتمال بروز  پيش بينى كننده هاى بس
ــاخص هاى  ــبت به ش ــاى مرتبط با چاقى، نس بيمارى ه
ــب دور  ــتند.وى گفت: اندازه مناس ــى عمومى هس چرب
شكم در زنان 88 سانت و در مردان 102 سانت است و 
ــكم، علامت هشدار  اندازه بيش از اين مقدار براى دور ش
ــا چاقى بويژه كبد چرب غيرالكلى  بيمارى هاى مرتبط ب
ــت.ملك زاده، پرهيز از پرخورى را مهمترين راهكار  اس
پيشگيرى از اضافه وزن و چاقى دانست و گفت: هر فرد 
بزرگسال به طور متوسط نيازمند دريافت روزانه 1500 
ــت. اين در حالى است كه دريافت كالرى  كيلو كالرى اس
روزانه ايرانى ها در حال حاضر، سه هزار كالرى و دو برابر 

ميزان مورد نياز است.
مصرف بيش از دو برابر اسـتاندارد قند و نمك 

در ايران
ــوارش و كبد ايران،  ــن متخصصين گ رئيس انجم
ــك و چربى ها براى  ــرف قند، نم ــر محدود كردن مص ب
ــرد و افزود:  ــى و اضافه وزن تاكيد ك ــگيرى از چاق پيش
ــث افزايش توليد  ــواع قند باع ــرف بيش از اندازه ان مص
چربى در كبد و منجر به ايجاد بيمارى مى شود. در حال 
ــرانه مصرف قند در ايران 66 گرم در روز است؛  حاضر س
درحالى كه بر اساس توصيه هاى سازمان بهداشت جهانى 
اين ميزان نبايد بيشتر از 25 گرم در روز باشد. همچنين 
ــور بيش از دو برابر استاندارد  مصرف روزانه نمك در كش
ــت و  ــا و 11 گرم در ايران) اس ــى (5 گرم در دني جهان
ــالم  مصرف نمك تنها 12 درصد مردم ايران، محدوده س

را رعايت مى كند.
پرهيز از پرخورى و فعاليت بدنى منظم بهترين 

راهكار پيشگيرى از چاقى و كنترل آن
ــران، مصرف  ــكى ته ــوم پزش ــگاه عل ــتاد دانش اس
ــول روز را داراى تأثيرات  ــازه و ميوه در ط ــبزيجات ت س
ــى و پرخورى و كمك به  ــيار مطلوب در كاهش چاق بس
ــت و گفت:  ــلامت بدن در برابر بيمارى ها دانس حفظ س
مصرف يك ميوه در هر يك از وعده هاى چندگانه روزانه، 
بهتر از مصرف چند ميوه همزمان در يك وعده است.وى 
ــلات كه ارزش پروتئينى  همچنين مصرف حبوبات و غ
ــگيرى از  ــى از راه هاى مؤثر در پيش ــى دارند را يك بالاي
ــان  ــمرد و گفت: تحقيقات نش ــى و اضافه وزن برش چاق
داده اند كه مصرف حبوبات، غلات سبوس دار و مغزها در 
پيشگيرى از بيمارى ها و سرطان ها و اساساً در پيشگيرى 
ــى موثرند.ملك زاده، بيمارى چاقى را  از پرخورى و چاق
ــوارض مهم كم تحركى و بى تحركى توصيف كرد و  از ع
ــزود: پرهيز از پرخورى و ورزش منظم بهترين راهكار  اف
ــگيرى از چاقى و كمك به درمان آن است. فعاليت  پيش
ــه ورزش روزانه كه موجب  ــامل 40 دقيق بدنى منظم ش
ــديد بدن شود يا 150 تا 300 دقيقه ورزش با  تعريق ش

شدت متوسط به شكل هفتگى و مستمر است.

رئيس انجمن متخصصين گوارش و كبد ايران مطرح كرد

ردپاى چاقى در بروز بسيارى از بيمارى ها

كارشناسان سلامت مى گويند احساس اضطراب 
ــا اعمال  ــد-19 را مى توان ب ــارى كووي ــى از بيم ناش

تغييرات محدودى در رژيم غذايى كنترل كرد.
ــاز همه گيرى بيمارى كوويد-19 و تداوم آن   آغ
ــتر  ــترس در بيش ــاس اضطراب و اس موجب بروز احس
ــرايط مراقبت از  ــه در اين ش ــده ك ــراد و جوامع ش اف
ــلامت روان اهميت بيشترى پيدا مى كند. به گفته  س
ــان تغذيه، افراد مى توانند با اعمال تغييراتى  كارشناس
ــود را كنترل  ــاس اضطراب خ ــبك زندگى احس در س
ــواد غذايى خاص در  ــه طور مثال گنجاندن م كنند. ب
ــى  رژيم غذايى روزانه مى تواند يكى از گام هاى اساس
ــبزيجات، حبوبات،  ــد. ميوه ها، س در اين خصوص باش
ــتند. همچنين مصرف  ــلامتى مفيد هس غلات براى س
خوراكى هاى حاوى پتاسيم همچون موز و تخمه كدو 
ــار خون  ــادل الكتروليت ها و كنترل فش ــه حفظ تع ب

كمك مى كند.
ــكين  علاوه بر اين، مصرف اين خوراكى ها در تس

استرس و علائم اضطراب نقش دارد.
تخمه كدو همچنين منبع خوبى از عنصر "روى" 
ــت. كمبود روى با تاثير مخربى بر خلق و  (زينك) اس

خو و احساسات فرد همراه است.
ــد علاوه بر حفظ  ــان تغذيه تاكيد دارن كارشناس

ذهنيت مثبت و استراحت كافى، فرد بايد رژيم غذايى 
متعادل و سرشار از مواد مغذى داشته باشد تا بتواند با 

فشارها و مشكلات بهداشت روان مقابله كند.
سبزيجات داراى برگ سبز، منبع غنى از منيزيم 
ــرب گونه را  ــرف آنها رفتارهاى مضط ــتند كه مص هس
ــرد كمك مى كند  ــد و در نتيجه به ف ــش مى ده كاه
ــرف ويتامين  ــد.همچنين مص ــته باش ــا آرامش داش ت
ــه ها با كاهش  ــكبار و دان ــگا 3 موجود در خش E و ام
ــترس ــاس درماندگى و اس ــراب، احس ــاس اضط احس
ــت. اين دسته از خوراكى ها سرشار از فيبر  مرتبط اس
ــن ها، مواد  ــرب مفيد، ويتامي ــيدهاى چ خوراكى، اس
ــتند كه سلامت مغز را  ــيدانها هس معدنى و آنتى اكس

تقويت مى كنند.
ــت موارد ذكر  ــان تغذيه علاوه بر رعاي كارشناس
ــاى ديگر را نيز به  ــده، گنجاندن برخى خوراكى ه ش
رژيم غذايى توصيه مى كنند كه از آن جمله مى توان 

به موارد زير اشاره كرد:
ــاوى "تئوبرومين"  ــكلات تلخ: اين خوراكى ح ش
ــت كه تركيبى براى كاهش اضطراب است و باعث  اس

بهبود روحيه فرد مى شود.
 C ــاوى ويتامين ــرف مركبات ح ــات: مص مركب
ــه طور قابل توجهى  ــون پرتقال و گريپ فروت ب همچ
ــن فرد را آرام  ــته و ذه ــتم ايمنى تاثير گذاش بر سيس

مى سازد.
پروبيوتيك ها: مصرف پروبيوتيك ها تاثير مثبتى 
ــتقيمى  بر ميكروبيوم روده دارد كه مى تواند تاثير مس

بر سلامت روان و رفتار فرد داشته باشد.
دمنوش بابونه: اين دمنوش داراى آنتى اكسيدان 
ــاس  ــت كه مى تواند احس ــت آرام بخش اس و خاصي

اضطراب را كاهش دهد.

كنترل اضطراب ناشى از همه گيرى با رژيم غذايى
ــى دهد چربى  ــان م مهر: نتايج يك مطالعه نش
ــى را دو برابر  ــايى قلب ــك نارس دور قلب در زنان ريس
مى كند و در مردان، اين خطر را تا 50 درصد افزايش

 مى دهد.
نتايج مطالعات محققان دانشكده پزشكى آيسان 
نيويورك نشان مى دهد داشتن چربى اضافى در اطراف 
ــك نارسايى قلبى، بخصوص  قلب موجب افزايش ريس
ــه مقادير بالاى چربى  ــود. زنان مبتلا ب در زنان، مى ش
ــايى  ــتر دچار نارس پريكارد (اطراف قلب) دو برابر بيش
ــوند، در حالى كه در مردان 50 درصد اين  قلبى مى ش

احتمال وجود دارد.
ــاط بين چربى  ــايى ارتب اين مطالعه براى شناس
ــايى قلبى به طور بالقوه مى تواند منجر  پريكارد و نارس
ــگيرى از بيمارى هاى قلبى  ــه مداخله زودرس و پيش ب

شود.
ــت تيم تحقيق، در  ــاتيش كنچاى»، سرپرس «س
ــت كه ما  ــد: «نزديك به دو دهه اس ــن باره مى گوي اي
ــاس اندازه گيرى ساده قد و وزن،  مى دانيم چاقى براس
ــايى قلبى را دو برابر كند،  مى تواند خطر ابتلاء به نارس
ــن آورى تصويربردارى، يك  ــتفاده از ف اما اكنون با اس
ــان دهيم كه چربى اضافى اطراف  گام فراتر رفته تا نش
قلب، شايد به دليل قرار گرفتن در نزديكى عضله قلب، 
خطر اين وضع بالقوه كشنده نارسايى قلبى را افزايش 

مى دهد.»
ــى تى اسكن تقريباً 7000 زن  در اين مطالعه س
ــال در سراسر ايالات  ــنى 45 تا 84 س و مرد در رده س
ــدازه گيرى چربى  ــاى متنوع براى ان ــده با نژاده متح
ــد. هنگام شروع مطالعه، هيچ يك  پريكارد استفاده ش
از شركت كنندگان شواهدى از بيمارى قلبى نداشتند.

ــركت كنندگان را  ــال اين ش ــان بيش از 17 س محقق

تحت نظر داشتند و خاطرنشان كردند كه تقريباً 400 
نفر از آنها دچار نارسايى قلبى شدند.

ــى داده هاى آنها نشان داد كه چربى اضافى  بررس
ــايى قلبى در زنان و مردان  پريكارد با خطر بالاتر نارس
ــالاى چربى  ــان داد حجم ب ــج نش ــاط دارد. نتاي ارتب
ــى را تقريباً 100  ــايى قلب پريكارد خطر ابتلاء به نارس
درصد يا دو برابر در زنان و حدود 50 درصد در مردان 

افزايش داد.
ــان حجم چربى اضافى  ــراى اين مطالعه، محقق ب
ــانتى متر  ــب را در زنان 70 س ــراف قل ــا "زياد" اط ي
ــتر و در مردان 120  ــب (2.4 اونس مايع) يا بيش مكع
ــتر تعريف  ــانتى متر مكعب (4 اونس مايع) يا بيش س
ــادى" در نظر گرفته ــر از آن "ع ــد. مقادير كمت كردن

 شد.
ــه مى افزايد: «تحقيقات ما  دكتر كنچاى در ادام
ــواهد مهمى ارائه مى دهد كه چربى اضافى پريكارد  ش
ــايى قلبى را افزايش  ــور قابل توجهى خطر نارس به ط
مى دهد. براى تأييد يافته هاى ما به مطالعات بيشترى 
نياز است. تحقيقات آينده در اين زمينه همچنين بايد 
ــالم  ــتن رژيم غذايى س بر روى روش هايى مانند داش
ــتيابى و حفظ وزن  براى قلب و تحرك بدنى براى دس
مطلوب بدن و كاهش و جلوگيرى از رسوب چربى در 

اطراف قلب متمركز شود.»

چربى دور قلب با افزايش خطر نارسايى قلبى مرتبط است


