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پزشکی، سلامت و خانواده 7

 با 7 دقیقه پیاده روی از مرگ زودرس جلوگیری کنید! 
محققان انگلیسی می گویند تبدیل روزانه 12 دقیقه پیاده روی آهسته به 7 دقیقه پیاده روی سریع می تواند احتمال مرگ زودرس را تا 30 درصد کاهش دهد.

محققان دانشگاه کمبریج با استفاده از اطلاعات ردیابی تناسب اندام نشان دادند که زمانی که صحبت از طول عمر به میان می آید، مهم نیست چه قدر ورزش می 
کنید بلکه مهم قدرت آن است.محققان گفتند که این یافته ها به دستگاه های پوشیدنی تناسب اندام کمک می کند که به طرز ویژه تری به بهبود سلامتی افراد 
کمک کنند.نتایج این پژوهش نشان داد که حجم بیشتر مصرف انرژی ناشی از فعالیت بدنی، با میزان مرگ و میر کمتر همراه است. در این مطالعه تسا استرین 

اپیدمیولوژیست از دانشگاه کمبریج و همکارانش اطلاعات سلامت و تناسب اندام 96 هزار و 476 نفر را بررسی کردند. شرکت کنندگان در این تحقیق به طور 
متوسط به مدت 3 سال و یک ماه مورد مطالعه قرار گرفتند و در این مدت 732 نفر از افراد مورد مطالعه فوت کردند.

کــه  بیماری‌هایــی  مهم‌تریــن  از  یکــی   
دارد،  چاقــی  بــا  قوی‌تــری  همبســتگی 
ــد  ــت. کب ــی اس ــرب غیرالکل ــد چ ــاری کب بیم
چــرب غیرالکلــی، تجمــع چربــی به‌ویــژه تــری 
گلیســیرید در سیتوپلاســم ســلول‌های کبــدی 
ــد وزن  ــی ۱۰ درص ــش از ۵ ال ــزان بی ــه می ب
ــدی در  ــاری کب ــایع‌ترین بیم ــد اســت و ش کب

ــی‌رود. ــمار م ــه ش ــان ب ــر جه سرتاس
طبــق گفتــه متخصصــان و بنــا بــر آمــار 
موجــود، امــروزه شــمار مبتلایــان بــه بیمــاری 
کبــد چــرب بــه دلیــل تغییــر شــیوه زندگــی، 
ــه‌ای  ــادات تغذی ــی و ع ــت بدن ــش فعالی کاه
ــون  ــت. تاکن ــش اس ــال افزای ــت در ح نادرس
ــگیری  ــرای پیش ــخصی ب ــت و مش ــکار ثاب راه
بیــان  چــرب  کبــد  بیمــاری  درمــان  یــا 
نشــده اســت. امــا به‌طورکلــی درمان‌هــای 
شــامل  بیمــاری  ایــن  بــرای  توصیه‌شــده 
رژیــم  طریــق  از  وزن  کاهــش  برنامه‌هــای 
غذایــی، فعالیــت ورزشــی منظــم و عمــل 
جراحــی بــرای کاهــش وزن در چاقی‌هــای 

بوده‌انــد. مفــرط 
مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه فعالیــت ورزشــی 
و  قنــد  کنتــرل  بهبــود  به‌وســیله  هــوازی 
اکسیداســیون چربــی می‌تواننــد در کنتــرل 
ــل  ــق عم ــادی موف ــد زی ــا ح ــاری ت ــن بیم ای
کننــد و البتــه برخــی گیاهــان دارویــی نیــز در 

ــتند. ــر هس ــوص مؤث ــن خص ای
موضــوع،  ایــن  بیشــتر  بررســی  بــرای 
ــد  پژوهشــگرانی از دانشــگاه آزاد اســامی واح
ــه در  ــد ک ــام داده‌ان ــه‌ای را انج ــت، مطالع رش
ــراه  ــه هم ــی ب ــن ورزشــی ترکیب ــر تمری آن اث
گیــاه  مکمــل حــاوی عصــاره  از  اســتفاده 
دارویــی خرفــه بــر کاهــش عــوارض کبــد 

شــده‌اند. بررســی  چــرب 
در ایــن پژوهــش، ۴۰ نفــر از زنــان دچــار 
ــتارا  ــتان آس ــاله شهرس ــا ۶۰ س ــی ۴۰ ت چاق
در اســتان گیــان کــه مبتــا بــه کبــد چــرب 
داشــته‌اند.  مشــارکت  بودنــد،  غیرالکلــی 
ــی از  ــامل ترکیب ــی ش ــن ورزش ــه تمری برنام
ــدت ۹۰  ــه م ــی ب ــوازی و مقاومت ــات ه تمرین
ــوده  ــر ب ــاعات بعدازظه ــه در روز و در س دقیق
اســت. به‌این‌ترتیــب کــه در یــک روز و در 
نیمــه ابتــدای یــک جلســه، تمرینــات هــوازی 
ــام  ــی انج ــات قدرت ــه دوم آن تمرین و در نیم
شــده اســت. همچنیــن بــه ایــن افــراد، روزانــه 
دو کپســول حــاوی ۵۰۰ میلی‌گــرم عصــاره 

خرفــه داده می‌شــد.
ــه  ــه ۲۱ هفت ــان داد ک ــی‌ها نش ــج بررس نتای
ــه  ــل خرف ــرف مکم ــی و مص ــات ترکیب تمرین
ــا  ــاق مبت ــان چ ــون زن ــی خ ــطح چرب ــر س ب
ــی  ــر قابل‌توجه ــی اث ــرب غیرالکل ــد چ ــه کب ب
ــن  ــود. همچنی ــود آن می‌ش ــث بهب دارد و باع
ــیرید  ــری گلیس ــترول، LDL و ت ــطح کلس س
در گروه‌هایــی کــه از تمریــن + مکمــل خرفــه 
اســتفاده کــرده بودنــد، وضعیــت بســیار بهتری 

ــت. ــان داده اس را نش
پژوهشــگر  علمیــه،  علیرضــا  دراین‌بــاره، 
اســامی  آزاد  دانشــگاه  تربیت‌بدنــی  گــروه 
واحــد رشــت و همکارانــش می‌گوینــد: »از 
ورزشــی  تمرینــات  تأثیــر  مکانیســم‌های 
ــوان  ــز می‌ت ــیرید نی ــری گلیس ــر ت ــوازی ب ه
کــرد.  اشــاره  چربــی  اکسیداســیون  بــه 
ــا افزایــش فعالیــت  هنــگام فعالیــت ورزشــی ب
ــوماتروپ  ــون س ــازی هورم ــمپاتیکی، آزادس س
)هورمــون رشــد( از غــده هیپوفیــز و همچنیــن 
ــوی  ــوق کلی ــر ف ــزول از قش ــون کورتی هورم
هم‌زمــان افزایــش می‌یابــد کــه بــا تأمیــن 
ــا را  ــاز عضله‌ه ــاز، سوخت‌وس ــورد نی ــواد م م

می‌بخشــند«. بهبــود 
عصــاره  »همچنیــن،  می‌افزاینــد:  آن‌هــا 
ــای  ــادی آلکالوئید‌ه ــر زی ــاوی مقادی ــه ح خرف
فنولیــک اســت کــه ســبب مهــار ســنتز 
خرفــه  در  به‌عــاوه،  می‌شــوند.  کلســترول 
مقادیــر زیــادی ترکیبــات آنتی‌اکســیدانی و 
چربی‌هــای امــگا- ۳ و امــگا -۶ وجــود دارد 
ــیون لیپیــدی  ــار پراکسیداس ــبب مه ــه س ک

می‌شــوند«.
به‌طورکلــی  پژوهــش  ایــن  جالــب  نتایــج 
حکایــت از آن دارنــد کــه تمرینـــات هــوازی-

مقاومتــی همــراه بـــا مصـــرف مکمــل خرفــه 
می‌توانــد موجــب بهبــود وضعیــت تجمــع 
ــای  ــد و غلظــت ســرمی چربی‌ه ــی در کب چرب
ــرب  ــد چ ــه کب ــاق مبتلاب ــراد چ ــون در اف خ

ــود. ــی ش غیرالکل
علمیــه و همکارانــش معتقدنــد: »بنابرایــن 
بــا توجــه بــه ترکیبــات مختلــف و اثــرات 
چربــی  )کاهنــده  خرفــه  مکمــل  مفیــد 
ــواص  ــد، خ ــرد کب ــده عملک ــون، بهبوددهن خ
آنتی‌اکســیدانی( بــه همــراه تمرینــات ترکیبــی، 
ــان  ــوان درم ــد به‌عن ــم می‌توانن ــا ه ــن دو ب ای
کمکــی در خصــوص ســایر پارامتر‌هــای بالینــی 
ــد چــرب )نشــانه‌های  ــاری کب ــا بیم ــط ب مرتب
ــرای  ــد( ب ــای کب ــد و آنزیم‌ه ــیمیایی کب بیوش
ــتفاده  ــاری اس ــوع بیم ــن ن ــه ای ــان ب مبتلای

ــوند«. ش
ــر  ــکاری مؤث ــه راه ــی ک ــای فن ــن یافته‌ه ای
کبــد چــرب  مبتلابــه  افــراد  بهبــود  در  را 
غیرالکلــی نشــان می‌دهنــد، در دوماهنامــه 
علمــی پژوهشــی دانشــگاه علــوم پزشــکی اراک 

شــده‌اند. منتشــر 

ــار  ــن فش ــا گرفت ــازل، ب ــراد در من ــب اف  اغل
ــنا  ــر آش ــاوه ب ــا ع ــتند ام ــنا هس ــون آش خ
ــی را  ــت نکات ــه ، لازم اس ــن حرف ــا ای ــودن ب ب
ــون  ــار خ ــن فش ــد دقیقتری ــا بتوانن ــد ت بدانن
ــه  ــی ک ــی از نکات ــد. یک ــری کنن ــدازه گی را ان
ــه  ــون توج ــار خ ــری فش ــدازه گی ــد در ان بای
ــدازه گیــری فشــار خــون مــی  ــان ان کــرد، زم
باشــد. بســیاری از افــراد بــه ایــن مســاله توجــه 
نمــی کننــد و درعصرهــا هــم ایــن کار راانجــام 
میدهنــد کــه گفتــه مــی شــود بــه هیــچ وجــه 
ــد.  ــری نکنی ــدازه گی ــون ان ــار خ ــا فش عصره
امــا چــرا نبایــد در عصــر فشــار خــون گرفــت؟ 
ــد. ــه بخوانی ــن مقال ــن ســوال را درای پاســخ ای

ــدازه گیــری فشــار خــون در  بهتریــن زمــان ان
افــراد مبتــا بــه فشــار خــون بــالا

 Jichi ــکی ــگاه پزش ــان دانش ــات محقق مطالع
ــان  ــن زم ــه بهتری ــد ک ــی ده ــان م ــن نش ژاپ
ــه  ــرادی ک ــون در اف ــار خ ــری فش ــدازه گی ان
ــرا  ــت؛ چ ــح اس ــد، صب ــالا دارن ــون ب ــار خ فش
ــش  ــا افزای ــح، ب ــالا در صب ــون ب ــه فشــار خ ک

ــت. ــط اس ــزی مرتب ــکته مغ ــال س احتم
ایــن مطالعــه همچنیــن نشــان مــی دهــد کــه 
ــیایی،  ــت آس ــون در جمعی ــار خ ــانات فش نوس
بیــش از ســاکنین کشــورهای غربــی اســت، بــه 
همیــن دلیــل ایــن مطالعــه بــر مبنــای مــردم 
ژاپــن صــورت گرفتــه اســت و بــه افــرادی کــه 
در آســیا زندگــی مــی کننــد، بــه ویــژه افــرادی 
ــی  ــه م ــد، توصی ــالا دارن ــون ب ــار خ ــه فش ک
شــود کــه هــر روز بــه محــض بیــدار شــدن از 

خــواب فشــار خــود را انــدازه بگیرنــد.
در  مغــزی  ســکته  احتمــال  زمانــی  چــه 
مبتلایــان بــه فشــار خــون بــالا بیشــتر اســت؟

ایــن مطالعــه بــا بررســی بیــش از چهــار هــزار 
و 300 ژاپنــی نشــان مــی دهــد کــه احتمــال 
ــون  ــار خ ــه فش ــرادی ک ــزی در اف ــکته مغ س
صبــح در آنــان بیــش از 155 میلــی متــر 
ــه فشــار  ــزادی ک ــه اف ــوه اســت، نســبت ب جی
خــون صبــح کمتــر از 135 میلــی متــر جیــوه 

ــر بیشــتر اســت. ــت براب ــد، هف دارن
چرا نباید در عصر فشار خون گرفت؟

البتــه مــوارد بــالا در فشــار خــون عصــر صــادق 
ــد  ــی توان ــر م ــون عص ــار خ ــرا فش ــت؛ زی نیس
تحــت تاثیــر عواملــی چــون دوش آب گــرم، یــا 

غــذای مصــرف شــده باشــد.
فشارخون چیست؟

فشــار خــون نیرویــی اســت کــه توســط جریان 
ــا  ــواره رگ هــا وارد مــی شــود ت ــه دی خــون ب
خــون در سراســر رگ هــا و بــدن جریــان یابــد. 
اگــر ایــن نیــرو افزایــش پیــدا کنــد و در طــول 
ــا مشــکلات  ــد، بــدن ب زمــان ثابــت باقــی بمان
ــه طــور متوســط  ــی شــود. ب ــرو م ــادی روب زی
از بیــن هــر ســه فــرد میانســال، یــک نفــر بــه 

ایــن عارضــه مبتــا اســت.

مصرف زیاد چای و ابتلا به این بیماری ها 

رژیم‌های غذایی مناسب برای حفظ سلامت کبد

دلیل افزایش ایست قلبی در دوران کرونا 

عصرها فشار خون نگیرید

گرفتگی عضلات پا در شب
 چه دلایلی دارد؟

روشی جدید برای کنترل کبد چرب

ــه  ــم خــاص هســتند کــه ب ــوع رژی ــن ن  چندی
ــادی  ــک زی ــان کم ــد انس ــدن کب ــالم‌تر مان س
ــل  ــه قب ــود ک ــه می‌ش ــه توصی ــد. البت می‌کنن
ــه  ــی در برنام ــر ناگهان ــوع تغیی از ایجــاد هــر ن
غذایی‌تــان بــا یــک متخصــص مشــورت کنیــد؛ 
امــا از آنجایــی کــه مــواد غذایــی مصرفــی تأثیر 
ــر  ــد بهت ــو دارن ــن عض ــامت ای ــادی در س زی
ــا کبــد  ــا رژیم‌هــای غذایــی مناســب ب اســت ب

بیشــتر آشــنا شــوید.
کبد مهم‌تر از آنچه تصورش را می‌کنید

ارگان کلیــدی در عملکــرد دســتگاه  کبــد 
ــردم  ــر م ــال اکث ــن ح ــا ای ــت. ب ــوارش اس گ
ــو را  ــن عض ــنگین ای ــخت و س ــت کار س اهمی
ــای  ــدان ج ــن چن ــد. بنابرای ــده می‌گیرن نادی
اینکــه  از  بعــد  افــراد  نــدارد کــه  تعجــب 
ــود  ــدی می‌ش ــکلات ج ــار مش ــان دچ کبدش
بــه پزشــک مراجعــه می‌کننــد. متأســفانه 
ــی از  ــر ناش ــزان مرگ‌ومی ــال 2000، می از س
ســرطان کبــد کــه بیــش از 700 هــزار نفــر را 
در سرتاســر جهــان درگیــر خــود کــرده اســت، 
ــه  ــش یافت ــد افزای ــزان 3 درص ــه می ــالانه ب س
اســت. بــر اســاس گزارش‌هــای انجمن ســرطان 
آمریــکا ســرطان کبــد یکــی از اصلی‌تریــن 
عوامــل مرگ‌ومیــر در جهــان اســت. ایــن نــوع 
ســرطان ســالانه عامــل مــرگ 600 هــزار نفــر 
ــرایطی لازم  ــن ش ــود. در چنی ــوب می‌ش محس
ــی  ــی تغییرات ــای غذای ــه در عادت‌ه ــت ک اس
ایجــاد شــود تــا کبــد ســالم‌تر بمانــد. در 
ادامــه رژیم‌هــای غذایــی مناســب بــرای حفــظ 
ــم: ــوان می‌کنی ــد را عن ــامت کب ــای س و ارتق

ــر چــه بیشــتر  ــه‌ای: ســامت ه ــم مدیتران رژی
کبــد

شــکی نیســت کــه تــا بــه امــروز رژیــم 
ــالم‌ترین  ــی از س ــوان یک ــه عن ــه‌ای ب مدیتران
ــت. در  ــده اس ــه ش ــی پذیرفت ــای غذای رژیم‌ه

ــاده  ــی فوق‌الع ــای غذای ــن رژیم‌ه ــع در بی واق
ســالم و معــروف، ایــن نــوع رژیــم بــرای 
ســامت کبــد نیــز شــهرت زیــادی یافته اســت. 
ــه  ــر پای ــه‌ای ب ــم مدیتران ــد بدانیــد کــه رژی بای
ــوه و  ــراوان ســبزیجات، می ــه و ف مصــرف روزان
ــرار  چربی‌هــای خــوب ماننــد روغــن زیتــون ق
دارد. مصــرف منظــم ماهــی و مصــرف متعــادل 
و کــم گوشــت قرمــز نیــز از دیگــر اصــول 
ــم  ــن رژی ــت. ای ــه‌ای اس ــم مدیتران ــی رژی اصل
ــای  ــی و ویتامین‌ه ــواد معدن ــادی م ــزان زی می
ــد  ــد بدانی ــدن می‌رســاند. بای ــه ب ضــروری را ب
کــه کبــد بــرای ســوخت و ســاز چربی‌هــا 
ــن  ــاوه برای ــاز دارد. ع ــی نی ــواد معدن ــه م ب
ویتامیــن C نیــز از ســلول‌های کبــدی در 
برابــر حمــات ســموم محافظــت می‌کنــد. 
ــل  ــات کام ــواع غ ــه‌ای از ان ــم مدیتران در رژی
اســتفاده می‌شــود چــون حــاوی بیشــترین 
میــزان فیبــر هســتند. بــه یــاد داشــته باشــید 
ــده  ــذا ش ــود هضــم غ ــث بهب ــا باع ــه فیبره ک
و تولیــد ترشــحات ایــن ارگان را تحریــک 
تشــکیل  از  فیبرهــا  بنابرایــن  می‌کننــد. 
ســنگ‌های کلیــه و تجمــع کلســترول بــد نیــز 

می‌کننــد. پیشــگیری 
ــد  ــاری کب ــه از بیم ــرادی ک ــی اف ــم غذای رژی

چــرب رنــج می‌برنــد
افــرادی کــه از بیمــاری کبــد چــرب رنــج 
ــنگین  ــری و س ــای پرکال ــد غذاه ــد بای می‌برن
انباشــت  از  تــا  کننــد  مصــرف  کمتــری 
چربی‌هــا در ســلول‌های کبــدی جلوگیــری 
فیبــر  بایــد  افــراد همچنیــن  ایــن  شــود. 
ــه رژیــم غذایی‌شــان اضافــه کننــد  بیشــتری ب

ــد. ــدا کن ــش پی ــرا افزای ــد صف ــا تولی ت
ــدی  ــه از ســیروز کب ــرادی ک ــی اف ــم غذای رژی

رنــج می‌برنــد
ــاده و  ــر افت ــه خط ــان ب ــامت کبدت ــر س اگ

ــه جامعــه وزارت بهداشــت،  دفتــر بهبــود تغذی
ــا  ــی ب ــکی در گزارش ــوزش پزش ــان و آم درم
ــا  ــاردار ی ــر ب ــزود:‌ اگ ــب اف ــن مطل ــان ای بی
شــیرده هســتید، بیــش از دو لیــوان در روز 
چــای ســیاه و ســبز مصــرف نکنیــد، ایــن 
مقــدار چــای حــدود ۲۰۰ میلــی گــرم کافئیــن 
ــن  ــد  و مصــرف بیــش از ای را تامیــن مــی کن
ــن  ــالاً غیرایم ــارداری احتم ــدار در دوران ب مق
اســت و بــا افزایــش خطــر ســقط جنیــن، 
ابتــا بــه ســندرم مــرگ  افزایــش خطــر 
ــوزاد   ــوزاد )SIDS( و وزن پاییــن ن ــی ن ناگهان

ــد. ــراه باش ــد هم ــگام تول هن
ــه  ــش از س ــیدن بی ــیرده نوش ــادر ش ــرای م ب
لیــوان چــای ســیاه و ســبز در روز ممکــن 
را  شــما  کــودک  پذیــری  تحریــک  اســت 
افزایــش دهــد و باعــث افزایــش  حــرکات  

بیشــتر روده او شــود.
نوشــیدن چــای ســیاه و ســبز  ممکــن اســت 
ــه کمبــود آهــن  ــان ب ــی را در مبتلای کــم خون
ــل  ــاعت قب ــک س ــر اســت از ی ــر کند.)بهت بدت

ــه  ــا ب ــرس از ابت ــر ت ــردم بخاط ــیاری از م بس
ــی  ــرکاری م ــا، ه ــروس کرون ــد وی ــوع جدی ن
ــیده  ــتان کش ــه بیمارس ــان ب ــا کارش ــد ت کنن
نشــود. متاســفانه ایــن مســاله باعــث شــده کــه 
بســیاری علائــم حمــات قلبــی خــود را نادیــده 

ــد. بگیرن
در مطالعــه ای کــه اخیــرا انجام شــده مشــخص 
گردیــده کــه خطــر نادیــده گرفتــن ایــن علائــم 
ــت.  ــده اس ــادی ش ــده زی ــرگ ع ــه م ــر ب منج
ــاری در دو  ــیوع بیم ــه ش ــا مطالع ــان ب محقق
ایالــت اورگان و واشــنگتن بــه ایــن نتیجــه 
ــال  ــه س ــبت ب ــال نس ــه امس ــد ک ــیده ان رس
ــه  ــر کســانی ک ــرگ و می ــال م گذشــته، احتم
در امریــکا از ناراحتــی هــای شــدید قلبــی 
ــا مــرگ و میــر  ــد، در مقایســه ب ــج مــی برن رن
ــوده اســت.  ــر ب ــا دوبراب ناشــی از بیمــاری کرون
در ایــن تحقیــق 15244 نفــر از کســانی کــه در 
بیمارســتان بســتری شــده بودنــد مــورد مطالعه 
ــار  ــا دچ ــر آنه ــه 14724 نف ــد ک ــرار گرفتن ق

ــد. ــی شــده بودن حمــات قلب
ــه طــی یــک دوره 5هفتــه ای،  امــا از 23 فوری
میــزان مــوارد بســتری 19% کاهــش یافــت. دو 
ــی  ــت جهان ــازمان بهداش ــل از آن س ــه قب هفت
شــیوع نــوع جدیــدی از ویــروس کرونــا را 

ــود. اعــام کــرده ب
آمــار بســتری شــدن بیمــاران بــا حملــه 
ــن  ــه پایی ــروع ب ــارچ ش ــددا از 29م ــی مج قلب
ــراد  ــن اف ــان ای ــه محقق ــه گفت ــرد. ب ــدن ک آم

ــری  ــاه ت ــد، دوره کوت ــر بودن ــال جوانت 1-3س
در بیمارســتان بودنــد و احتمــال مرخــص 
شدنشــان نیــز بیشــتر بــود. درکل بخاطــر فــرار 
افــراد از بســتری شــدن، میــزان مــرگ ناشــی از 
حمــات قلبــی نســبت بــه دوره قبــل از شــیوع 

ــت. ــده اس ــر ش ــا 2.4 براب کرون
در مــاه هــای پیــش رو احتمــالا بیمارســتان هــا 
ــد  ــرو خواهن ــاران بیشــتری روب ــداد بیم ــا تع ب
بــود کــه بخاطــر حمــات قلبی بــه بیمارســتان 
آمــده انــد. بــا توجــه بــه نامعلــوم بــودن زمــان 
ــد  ــه مــی کنن ــد واکســن، پزشــکان توصی تولی
ــش  ــرای کاه ــاران ب ــته از بیم ــن دس ــه ای ک
ــتر  ــود بیش ــامتی خ ــه س ــاری، ب ــر بیم خط

ــد. ــت دهن اهمی
نگرانی پزشکان

ــه  ــود ک ــی ش ــی م ــا ناش ــا از آنج ــی ه نگران
ــالا  ــی از آنجــا ب ــان حمــات قلب ــزان قربانی می
ــاری  ــال ج ــا در س ــتان ه ــه بیمارس ــت ک گرف
فقــط در پــی آمــاده ســازی خــود بــرای مقابلــه 
بــا شــیوع بیمــاری کرونــا بودنــد. البتــه بــرای 
اثبــات ایــن آزمایــش نیــاز بــه اطلاعــات 

ــت. ــتری اس بیش
لزوم عکس العمل سریع

براســاس گــزارش مرکــز کنتــرل و پیشــگیری 
از بیمــاری )CDC(، درحالــی کــه شــیوع 
بیمــاری کرونــا تبدیــل بــه یــک بحــران جهانی 
شــده، بیمــاری هــای قلبــی نیــز عامــل اصلــی 

ــکا هســتند. اکثــر مــرگ و میرهــا در امری

بیمــاری کرونــا بــی ارتبــاط بــا حمــات قلبــی 
ــریانی در  ــی ش ــه قلب ــی در حمل ــت. وقت نیس
قلــب مســدود مــی شــود، دیگــر عضلــه هــای 
ــانند.  ــی رس ــمت نم ــه آن قس ــی ب ــب خون قل
احســاس  خــود  ســینه  در  اگــر  بنابرایــن 
ــی  ــان درد م ــد و بازوهایت ــی کنی ــنگینی م س
ــمت  ــن قس ــی در ای ــاس کرخت ــا احس ــد ی کن
ــتان  ــه بیمارس ــریعتر ب ــه س ــد، هرچ ــی کنی م
مراجعــه کنیــد. اگــر کارکــرد قلــب بــا مشــکل 
ــد  ــی در برنخواه ــه خوب ــود، نتیج ــه ش مواج
ــن  ــدی گرفت ــع و ج ــه موق ــدام ب ــت. اق داش
ــن  ــرز بی ــرده م ــن ک ــد تعیی ــی توان ــم، م علائ

ــد. ــی باش ــرگ و زندگ م
سبک زندگی و استرس

ــه،  ــدن درخان مقــررات منــع آمــد و شــد و مان
عــادات ســامتی همــه مــا را تغییــر داده اســت، 
ــی  ــی م ــش حمــات قلب ــن کار ســبب افزای ای
شــود. ایــن عــادات عبارتنــد از عــدم اســتفاده 

از غذاهــای ســالم، ورزش نکــردن و اســتفاده از 
ــاش  ــن اســترس ت ــی. همچنی مشــروبات الکل
ــن  ــه ای ــز ب ــا نی ــه کرون ــا نشــدن ب ــرای مبت ب

مشــکلات اضافــه شــده اســت.
ــر  ــدن تاثی ــی ب ــتم ایمن ــروی سیس ــترس ب اس
ــن  ــد، بنابرای گذاشــته و آن را ضعیــف مــی کن
ــاری  ــرض بیم ــترس بیشــتر در مع ــراد پراس اف

ــد. ــی قراردارن ــای قلب ه
بعــاوه برخــی از علائــم حمــات قلبــی ماننــد 
ــا  ــتگی ب ــق و خس ــینه، تعری ــه س درد در قفس

ــا مشــترک اســت. ــم بیمــاری کرون علائ
ــی  ــای قلب ــاری ه ــه بیم ــا ب ــران ابت ــر نگ اگ
هســتید، پــس ماســک بزنیــد و بــرای بررســی 
ــه  ــی مراجع ــز درمان ــی از مراک ــه یک ــاع ب اوض
کنیــد. اغلــب اوقــات آزمایشــات کلینیکــی 
ــه  ــاز ب ــرد نی ــا ف ــه آی ــد ک ــی کنن مشــخص م

ــر. ــا خی ــتر دارد ی ــکی بیش ــات پزش توجه

ــی  ــرای گرفتگ ــوان ب ــع نمی‌ت ــتر مواق در بیش
ــدا  ــخصی پی ــت مش ــب عل ــا در ش ــات پ عض
ــا در  ــات پ ــی عض ــوع، گرفتگ ــرد. در مجم ک
ــا و مشــکلات  ــه خســتگی ماهیچــه ه شــب ب

ــت.   ــط اس ــی مرتب عصب
احتمــال بــروز ایــن عارضــه دردنــاک بــا 
افزایــش ســن بیشــتر می‌شــود. همچنیــن 
زنــان بــاردار بیشــتر احتمــال دارد دچــار 
مشــکل گرفتگــی عضــات پــا در شــب شــوند. 
ــاری  ــه و بیم ــن عارض ــن، چندی ــر ای ــاوه ب ع
ــب  ــیب عص ــوی و آس ــایی کلی ــل نارس از قبی
ناشــی از بیمــاری دیابــت از جملــه عوامــل 
ــه  ــب ب ــا در ش ــات پ ــی عض ــر در گرفتگ موث

می‌آینــد. حســاب 
ــل  ــا از قبی ــی داروه ــرف برخ ــن مص همچنی
انواعــی از داروهــای ادرارآور ممکــن اســت 
فــرد را دچــار عارضــه گرفتگــی عضــات پــا در 
شــب کنــد، اگرچــه ارتبــاط دقیــق ایــن دو بــا 

ــت.   ــده نیس ــناخته ش ــوز ش ــر هن یکدیگ
گاهــی اوقــات ســندرم پــای بی‌قــرار بــا عارضــه 
گرفتگــی عضــات پــا در شــب اشــتباه گرفتــه 
می‌شــود امــا ایــن دو بیمــاری‌ مجــزا از یکدیگــر 
هســتند. بــه طــور کلــی درد، مشــخصه اصلــی 
ــی  ــه برخ ــت اگرچ ــرار نیس ــای بیق ــندرم پ س
ــز  ــا نی ــاری از درد پ ــن بیم ــه ای ــان ب مبتلای

ــد. شــکایت دارن
ــا  ــت ب ــن اس ــه ممک ــی ک ــر بیماری‌های از دیگ
عارضــه گرفتگــی عضــات پــا در شــب همــراه 

ــرد: ــر اشــاره ک ــوارد زی ــه م ــوان ب باشــد می‌ت
بیمــاری  اختــالات ســاختاری همچــون   -

شــریان محیطــی، تنگــی کانــال نخــاع
نارســایی  - مشــکلات متابولیــک همچــون 
کــم  آدیســون،  بیمــاری  کلیــوی،  مزمــن 
ــرکاری  ــم کاری/پ ــدی، ک ــیروز کب ــی، س خون

تیروئیــد، دیابــت نــوع یــک/دو
همچنیــن مصــرف برخــی انــواع دارو و پروســه 
ــش  ــه نق ــن عارض ــروز ای ــی در ب ــای درمان ه
ــاره  ــر اش ــوارد زی ــه م ــوان ب ــه می‌ت ــد ک دارن

ــون ــار خ ــای فش ــرد: - داروه ک
- داروهای کاهنده کلسترول بالا

- دیالیز
- داروهای ادرارآور

- داروهای خوراکی ضد بارداری
 بــه طــور معمــول دســت دادن آب بــدن، 
ــی  ــیب دیدگ ــی، آس ــتگی عضلان ــهال، خس اس
و  پارکینســون  بیمــاری  آرتــروز،  عصبــی، 
ــات  ــی عض ــه گرفتگ ــروز عارض ــارداری در ب ب

ــد. ــش دارن ــب نق ــا در ش پ

غــذا تــا ۲ ســاعت بعــد از غــذا بــه ویــژه ناهــار 
ــواع چــای شــامل ســیاه،  چــای کــه شــامل ان
ســبز، گیاهــی و... مــی گــردد مصــرف نشــود.(

ــود  ــن موج ــزارش، کافئی ــن گ ــاس ای ــر اس ب
در چــای ســیاه و ســبز  ممکــن اســت باعــث 
بیشــتر شــدن اضطــراب شــود و  دلایلــی وجود 
دارد کــه کافئیــن موجــود در چــای ســیاه 
مــی توانــد باعــث کنــدی لختــه شــدن خــون 
شــود، اگرچــه ایــن مــورد در افــراد نشــان داده 
ــال  ــروز اخت ــورت ب ــی در ص ــت ول ــده اس نش
ــرف  ــاط مص ــا احتی ــن را ب ــزی، کافئی خونری

ــد. کنی
 کافئیــن موجــود در چــای ســیاه  و ســبز 
ــراد  ــان قلــب نامنظــم در اف باعــث ایجــاد ضرب

ــود. ــی ش ــاص م خ
اگــر بیمــاری قلبــی داریــد، کافئیــن  را محدود 
کنیــد و قنــد خــون را تحــت تاثیــر قــرار مــی 
دهــد، اگــر مبتــا بــه دیابــت هســتید بیشــتر 

از دو فنجــان در روز چــای ننوشــید.
ــه  ــن موجــود در چــای ســیاه و ســبز، ب کافئی

ویــژه هنگامــی کــه بــه مقــدار زیــادی مصــرف 
ــد و  ــر کن ــهال را بدت ــت اس ــن اس ــود، ممک ش

چــای ســیاه  و ســبز حــاوی کافئیــن اســت.
ــاد  ــرف زی ــه مص ــود دارد ک ــی وج ــن نگران ای
کافئیــن ممکــن اســت باعــث تشــنج یــا 
کاهــش اثــرات داروهــای مــورد اســتفاده بــرای 
ــه حــال  ــا ب جلوگیــری از تشــنج شــود. اگــر ت
ــن  ــاد کافئی ــر زی ــد از مقادی ــته ای ــنج داش تش
یــا مکمــل هــای حــاوی کافئیــن ماننــد چــای 

ــد. ــتفاده نکنی ــیاه اس س
گلوکــوم )آب ســیاه(: کافئیــن موجــود در 
چــای ســیاه و ســبز ممکــن اســت باعــث 
افزایــش فشــار داخــل چشــم مــی شــود.

ایــن افزایــش طــی ۳۰ دقیقــه اتفــاق مــی افتــد 
ــد و در  ــی کش ــول م ــه ط ــل ۹۰ دقیق و حداق
افــرادی کــه ســابقه ژنتیکــی ابتــا بــه ســرطان 
رحــم،  ســرطان  پســتان،  ســرطان  ماننــد 
ــروم  ــا فیب ــوز ی ــدان، آندومتری ــرطان تخم س
هــای رحمــی دارنــد چــای ســیاه ممکــن 
اســت ماننــد هورمــون اســتروژن عمــل کنــد. 
ــد  ــراد مــی توان ــن اف هورمــون اســتروژن در ای
ــد   ــش ده ــرطان را افزای ــه س ــا ب ــال ابت احتم
اگــر شــرایطی داریــد کــه بــا قــرار گرفتــن در 
ــای  ــود از چ ــی ش ــر م ــتروژن بدت ــرض اس مع

ــد. ــتفاده نکنی ــیاه اس س
کافئیــن موجــود در چــای ســیاه ممکــن اســت 
ــون  ــار خ ــه فش ــرادی ک ــون را در اف ــار خ فش
ــه  ــن حــال ب ــا ای ــد افزایــش دهــد. ب ــالا دارن ب
ــای  ــا چ ــه مرتب ــرادی ک ــد اف ــی رس ــر نم نظ
ــی  ــن دار م ــا ســایر محصــولات کافئی ســیاه ی

ــالا  بشــوند. نوشــند دچــار فشــار خــون ب
ســندرم روده تحریــک پذیــر: )IBS( کافئیــن 
ــژه  ــه وی ــبز ب ــیاه  و س ــای س ــود در چ موج
هنگامــی کــه بــه مقــدار زیــادی مصــرف شــود، 
ــم  ــد و علائ ــر کن ممکــن اســت اســهال را بدت
ــندرم روده  ــا س ــد.  IBS ی ــر کن IBS را بدت

ــی،  درد  ــاس ناراحت ــا احس ــر ب ــک پذی تحری
مزمــن در ناحیــه شــکم،  نفــخ و تغییــرات در 
ــه علــت دیگــری  عــادات روده‌ای بــدون هرگون
یبوســت   یــا  اســهال  می‌شــود.  مشــخص 
ــه  ــا ب ــراد مبت ــت در اف ــن اس ــد ممک می‌توانن
صــورت متنــاوب دیــده شــوند. IBS یا ســندرم 
روده تحریــک پذیــر در اغلــب بیمــاران منجــر 
ــیبی  ــود و آس ــاک نمی‌ش ــرایط خطرن ــه ش ب
دائمــی بــه روده بــزرگ نمی‌رســاند، ولــی 
ــث  ــی باع ــوارض جانب ــت ع ــه عل ــد ب می‌توان
ایجــاد اختــال در زندگــی روزمــره گــردد. 
افــراد مبتــا بــه ایــن بیمــاری اغلــب بیــش از 
دیگــران دچــار ریفلاکــس معــده  مــی شــوند. 
IBS یــک گــروه از نشــانه هــای روده ای 
ــی  ــراه م ــر هم ــا یکدیگ ــولا ب ــه معم ــت ک اس
ــا از شــدت و طــول  ــم و نشــانه ه شــوند. علائ
ــاوت اســت. ســندرم  ــرد متف ــا ف ــرد ت مــدت ف
روده تحریــک پذیــر مــی توانــد ســبب آســیب 

ــود. ــوارد ش ــی م روده در بعض
کلســیم  میــزان  افزایــش  باعــث  کافئیــن 
موجــود در ادرار مــی شــود. ایــن مــورد ممکــن 
اســت اســتخوان هــا را تضعیــف کنــد. بنابرایــن 
ــاً  ــن )تقریب ــرم کافئی ــی گ ــش از ۳۰۰ میل بی
روز مصــرف  در  لیــوان چــای ســیاه(   ۲-۳
نکنیــد. مصــرف مکمــل کلســیم ممکــن اســت 

ــد. ــک کن ــیم کم ــات کلس ــران تلف در جب
کافئیــن ممکــن اســت خطــر ابتــا بــه مثانــه 
بیــش فعــال را افزایــش دهــد. کافئیــن موجــود 
در چــای ســیاه همچنیــن ممکــن اســت علائــم 
ــد  ــال دارن ــش فع ــه بی ــه مثان ــرادی ک را در اف
بدتــر کنــد، نوشــیدن ســه لیــوان چــای ســبز 
و ســیاه  در روز باعــث تامیــن کل فلورایــد 
موردنیــاز روزانــه بــدن بزرگســالان مــی شــود. 
در عیــن حــال  دریافــت بیــش از انــدازه 
فلورایــد  ممکــن اســت باعــث کــم کاری 

ــود.  ــد ش تیروئی

ــت  ــده‌اید لازم اس ــدی ش ــکلات کب ــار مش دچ
ــا  ــد ت ــوض کنی ــان را ع ــه غذایی‌ت ــه برنام ک
مشــکل حادتــر نشــود. لازم اســت کــه در 
ــتری  ــت بیش ــک دق ــا و نم ــرف پروتئین‌ه مص
ــکتان  ــاً از پزش ــد. حتم ــاط کنی ــرده و احتی ک
بخواهیــد کــه برحســب وضعیــت بــدن و 
ــد  ــه ده ــبی ارائ ــی مناس ــم غذای ــان رژی کبدت
ــواد مغــذی را تأمیــن  ــه م ــان ب ــاز بدنت کــه نی

ــاند. ــیب نرس ــان آس ــه کبدت ــد و ب کن
ــامت  ــرای س ــد ب ــی مفی ــاده غذای 2 م

ــد کب
ماهی‌های چرب

ــد  ــی مفی ــواد غذای ــزو م ــرب ج ــای چ ماهی‌ه
ــی  ــن ماه ــل روغ ــد مکم ــه همانن ــتند ک هس
نتایــج  می‌دهنــد.  ارتقــا  را  کبــد  ســامت 
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ماهی‌هــای  مصــرف  کــه  می‌دهــد  نشــان 
ــدی  ــای کب ــه پیشــگیری از بیماری‌ه چــرب ب
ــل  ــال دلی ــر دنب ــد. اگ ــادی می‌کنن ــک زی کم
ماهی‌هــای  کــه  بگوییــم  بایــد  می‌گردیــد 
چــرب ماننــد ماهــی آزاد سرشــار از اســیدهای 
چــرب امــگا 3 هســتند. ایــن اســیدهای چــرب 
ــی در  ــژه تجمــع چرب ــخ و به‌وی ــه کاهــش نف ب

کبــد کمــک می‌کننــد.
ــد از  ــه بای ــد ک ــرای کب ــر ب ــی مض ــواد غذای م

ــرد ــز ک ــا پرهی ــرف آن‌ه مص
ــیب  ــث آس ــی باع ــیدنی‌های الکل ــرف نوش مص
جــدی بــه ســلول‌های کبــدی می‌شــود و 
حتــی ممکــن اســت بــه ســیروز کبــدی منجــر 
شــود. مــواد غذایــی سرشــار از قنــد، چربــی و 
ــه نمی‌شــود چــون ســامت  ــز توصی نمــک نی
ــه  ــکل مواج ــا مش ــدی ب ــور ج ــه ط ــد را ب کب
ــد  ــا می‌دانی ــال آی ــوان مث ــه عن ــد. ب می‌کنن
می‌تواننــد  شــده  اشــباع  چربی‌هــای  کــه 
ــدی  ــای کب ــره چربی‌ه ــش ذخی ــث افزای باع
شــده و بــه مــرور زمــان باعــث بــروز بیمــاری 

ــوند؟ ــرب می‌ش ــد چ کب
ــرف  ــش مص ــا کاه ــه ب ــم ک ــه می‌کنی توصی
چربی‌هــای مضــر و پرهیــز از مصــرف غذاهــای 
ــان  ــاده و صنعتــی مراقــب خــورد و خوراکت آم
باشــید. همیــن کار ســاده نــه تنهــا بــه ســامت 
کبدتــان کمــک می‌کنــد بلکــه قلبتــان را نیــز 
ــرای  ــه ب ــی ک ــی‌دارد. رژیم‌های ــه م ــالم نگ س
ــی  ســامت کبــد توصیــه شــد، جــزو رژیم‌های
ــدن  ــاز ب ــورد نی ــذی م ــواد مغ ــه م ــتند ک هس
را تأمیــن کــرده و آن را در ســامت نگــه 

می‌دارنــد.

بســیاری از مــردم بخاطــر تــرس از ابتــا بــه نــوع جدیــد 
ــه  ــا کارشــان ب ــا، هــرکاری مــی کننــد ت ویــروس کرون
بیمارســتان کشــیده نشــود. متاســفانه ایــن مســاله باعــث 
شــده کــه بســیاری علائــم حمــات قلبــی خــود را نادیــده 

ــد. بگیرن
در مطالعــه ای کــه اخیــرا انجــام شــده مشــخص    

ــم منجــر         گردیــده کــه خطــر نادیــده گرفتــن ایــن علائ
اســت.  شــده  زیــادی  عــده  مــرگ  بــه 


