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واریس، علل و درمان 

افزایش سن رگ ها  کشش اولیه خود را از 
دست داده و دریچه های سیاهرگی ممکن است 
ضعیف شوند. این امر باعث بازگشت خونی 
می شود که از اندام ها به سمت قلب در حرکت 
است. این موضوع باعث خونریزی، فشارخون 
و تجمع خون در رگ های فرد شده و منجر به 
ابتلای وی به واریس شود. رگ های واریسی 
معمولا در پاها ایجاد می شوند و می توانند 
بزرگ، متورم، پیچ خورده، ناصاف و برآمده 
باشند. گاهی اوقات تکه های مویرگی در پاها 
تشکیل می شوند که به رگ های عنکبوتی 
معروف هستند و  نشان دهنده مراحل اولیه 
واریس هستند. هر نوع وریدی می تواند واریسی 
شود، ممکن است اندام فوقانی نیز درگیر واریس 
شوند. اما به علت بیشتربودن وریدهای اندام 
تحتانی معمولا شاهد واریس پاها هستیم  زیرا 
فعالیت هایی نظیر ایستادن یا راه رفتن زیاد 
می  تواند فشار زیادی به سیاهرگ های پایین 
پا وارد کند. عدم کارکرد درست دریچه های 
کوچک درون سیاهرگ ها منجر به ایجاد 
بیماری واریسی است و از عوامل اصلی بروز 
واریس به فاکتورهایی نظیر جنس، ارث، 
چاقی، نشستن و ایستادن به مدت طولانی و 
ورزش های سنگین می توان  اشاره کرد. واریس 
به دلیل تجمع خون در اندام باعث خستگی اندام 
می شود و یکسری مشکلات را برای بیمار در 
طولانی مدت در پی دارد. وریدهای سطحی که 
خون درون شان تجمع کرده مثل حوضچه هایی 
مستعد انواع تروما هسستند و درصورت ضربه، 
خون در آنها لخته شده و دردهای موضعی 
شدیدی ایجاد می کند. این لخته خون می تواند 
رشد و پیشرفت کرده و قسمت های بالای اندام 
را فرا گیرد. اگر این لخته به وریدهای عمقی 
برسد خطر آمبولی ریه بیمار را تهدید می کند 
یعنی لخته جدا شده و به سمت قلب و ریه 
بیمار حرکت کند که بسیار خطرناک است و 
جان بیمار را تهدید می کند. افرادی که دچار 
واریس خیلی بزرگ هستند باید درمان خود 
را پیگیری کنند. البته واریسی که علامت 
نداشته باشد نیاز به درمان ندارد اما حتما افراد 
مبتلا باید به جراح عروق مراجعه کنند تا شرایط 
آنها مورد بررسی قرار گیرد و توصیه ها و درمان 
مناسب به آنان تجویز شود. از علائم و نشانه های 
ابتلا به واریس به وجود رگ های پیچ خورده و 
برجسته که به شکل طناب پیچیده ای روی 
پا ظاهر می شود، احساس ضعف و یا سنگینی 
در پاها، سوزش، گرفتگی عضلات و تورم در 
بخش پایین پاها، دردی که پس از نشستن یا 
ایستادن طولانی مدت، افزایش می یابد می توان 
اشاره کرد. خارش در اطراف یک یا چند رگ، 
خونریزی از رگ های واریسی، زخم دردناک در 
ورید با تغییر رنگ پوست به صورت قرمزرنگ و 

بی قراری پا از دیگر علائم ابتلا به واریس است.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

مادران باردار خودسرانه دارو مصرف نکنندشلغم موجب تقویت سیستم ایمنی بدنآسپرین و کاهش ابتلا به کرونا 
طبق یافته ها استفاده از آسپرین برای جلوگیری از ایجاد بیماری های 
قلبی وعروقی در افراد سالم با 29 درصد کاهش احتمال ابتلا به عفونت 
کووید19 مرتبط بود. مطالعات نشان داد که آسپرین علاوه بر اثرات 
ضدالتهابی شناخته شده، می تواند پاسخ های ایمنی ذاتی و تطبیقی را تعدیل 
کند و به سیستم ایمنی بدن انسان کمک کرده تا با برخی از عفونت های 
ویروسی مقابله کند. محققان داده های 10477 نفر را مورد تحلیل قرار دادند. 
در این بررسی مشخص شد در صورت ابتلا به کووید19، مدت بیماری افراد 2 
تا 3 روز کوتاه تر است. نتایج این مطالعه نشان می دهد که تاثیر مثبت مصرف 

دوزپایین آسپرین در مرحله مقدماتی بوده، اما امیدوارکننده است.

به گفته یک متخصص تغذیه، شلغم یکی از سبزیجات  پرخاصیت 
است که به عنوان یک ترکیب آنتی بیوتیک در درمان سرماخوردگی و 
کاهش علائم بیماری های مخصوص فصول سرد سال توصیه می شود. سارا 
فوضی اظهارکرد: توصیه ما به افراد این است که شلغم را به صورت پخته 
به همراه کمی آویشن مصرف کنند؛ البته توجه به این نکته ضروری است 
که افرادی که دچار پرفشاری خون هستند از مصرف آویشن پرهیز کنند. 
وی با اشاره به اینکه شلغم سبب تقویت سیستم ایمنی بدن و جلوگیری از 
ابتلا به سرماخوردگی و آنفلوآنزا در افراد می شود؛ عنوان کرد: شلغم یکی 

از ترکیبات مفیدی است که به کاهش علائم سرفه در افراد کمک  می کند.

یک متخصص زنان و زایمان گفت: هر دارویی که در دوران بارداری 
استفاده می شود حتما باید زیرنظر پزشک متخصص باشد. شیرین نیرومنش، 
اظهارکرد: بانوانی که به بارداری اقدام می کنند باید از مصرف دارو های 
غیرضروری تا زمان بارداری خودداری کنند، زیرا مصرف برخی از دارو ها در 
دوران بارداری و حتی قبل از بارداری عوارضی را برای جنین به همراه خواهد 
داشت. او افزود: در دوران بارداری با آزمایش هایی که از مادر گرفته می شود، 
پزشک معالج برای تامین نیاز های مادر مصرف برخی از دارو ها را تجویز 
می کند در حالی که اگر مادر ویتامین ها و موادغنی موردنیاز را از طریق منابع 

طبیعی دریافت کند، نیازی به مصرف دارو های مکمل نخواهد بود. 

نکتــه
واقعیت هایی درباره مکمل آهن 

آهن یکی از عوامل تشکیل  دهنده آنزیم  های متعدد 
در بدن است، فرم آهن ذخیره شده در بدن انسان به صورت 
فریتین و هموسیدرین است که در بخش های گوناگون بدن 
انسان از جمله مغز استخوان، کبد و طحال وجود دارد. کمبود 
شدید آهن در بدن سبب کم خونی، رنگ پریدگی و سلول  های 
خونی با میزان غلظت هموگلوبین پایین می  شود. این کمبود 
در زنان باردار، خطر تولد فرزندان نارس را افزایش داده و 
موجب تولد نوزادان کم وزن می شود. با این حال واقعیت ها را 

در مورد آهن نباید فراموش کنید:
 کم خونی فقرآهن بی عارضه نیست

 کم خونی فقرآهن اگر خفیف باشد معمولا عارضه ای 
ندارد اما اگر درمان نشود، می تواند مشکلات جدی سلامتی 
را به دنبال داشته باشد. از جمله این عوارض می توان به موارد 

زیر اشاره کرد:
  مشکلات قلبی

کم خونی فقر آهن ممکن است منجر به ضربان قلب 
سریع و نامنظم شود. همین روند نارسایی و بزرگ شدن قلب 

را به دنبال دارد.
 مشکلات دوران بارداری

 در زنان باردار، کم خونی فقر آهن منجر به تولد زودرس 
نوزادان و یا نوزاد با وزن کم می شود.

 مشکلات رشد
 در نوزادان و کودکان با فقر شدید آهن، مشکلات تاخیر 
در رشد ایجاد می شود. ضمن اینکه استعداد ابتلا به عفونت ها 

نیز بالا می رود.
 به اندازه کافی آهن دریافت می کنید؟

میزان نیاز زنان به آهن در روز 18 میلی گرم است و این 
میزان در مردان به 8 میلی گرم می رسد. البته گیاهخواران، 
افرادی که گوشت قرمز نمی خورند و ورزشکاران باید مراقب 

باشند که به اندازه کافی آهن دریافت کنند. 
 تقویت سیستم ایمنی بدن 

یکی از نشانه های فقرآهن، بیمارشدن در بیشتر اوقات 
است. کمبود آهن خود را با خستگی، تنگی نفس به هنگام 
ورزش، ضربان قلب سریع، سرگیجه، سردرد، تحریک پذیری 

و ظاهر رنگ پریده نشان می دهد.
 »آهن غیرهم« خوب جذب نمی شود

دو نوع آهن وجود دارد؛ آهن هم و غیرهم. »آهن هم« به 
آسانی توسط بدن ما جذب می شود و آن هم از طریق مصرف 
گوشت قرمز، گوشت ماکیان، ماهی و جگر. »آهن غیرهم« در 
منابع گیاهی یافت می شود از قبیل عدس، لوبیا و نخود، غلات 
و ماکارونی غنی شده، برگ سبزیجات سبز، میوه های خشک، 

آجیل و دانه ها و تخم مرغ. 
 اضافه کردن آهن به رژیم است

مصرف غذاهای غنی از آهن در هر وعده غذایی مهم 
است. پرتقال، توت فرنگی، گوجه فرنگی، کلم بروکلی، گل 
کلم، طالبی، کیوی، فلفل و آبمیوه طبیعی. شما می توانید 
 C آهن غیرهم را مصرف کنید و جذب آن را با مصرف ویتامین
افزایش دهید. همچنین پختن غذا در ظروف استیل ضدزنگ، 

جذب آهن را در بدن افزایش می  هد. 

محمدحسنی
فوقتخصص
جراحیعروق

کشمش  و کاهش  ابتلا به بیماری قلبی 
کشمش سرشار از عناصر مغذی است که مصرف آن تا 
حد قابل توجهی از بروز برخی بیماری ها پیشگیری می کند. 

در ادامه به برخی از مزایای مصرف کشمش اشاره می شود.
 رفع یبوست

رفع یبوست از مشهورترین فواید سلامتی مرتبط با 
مصرف کشمش است. یک چهارم فنجان کشمش دارای 
حدود 2 گرم فیبر است که برای اکثر مردم حدود 7 درصد 
مقدار روزانه است، با این حال نیاز به فیبر به سن و جنسیت 
افراد بستگی دارد. به عنوان مثال زنان تا 50 سالگی باید تلاش 
کنند هر روز 25 گرم فیبر دریافت کنند در حالی که مردان در 

همان سن به روزانه 38 گرم فیبر نیاز دارند. 
 کاهش خطر کم خونی

کم خونی که به دلیل کمبود آهن ایجاد می شود، یکی از 
شایع ترین کمبود های موادمعدنی در جهان است که بیش از 
یک چهارم جمعیت جهان تحت تاثیر آن قرار دارند. کم خونی 
زمانی اتفاق می افتد که تعداد گلبول های قرمز خون و میزان 
اکسیژن بدن کاهش یابد که می تواند احساس خستگی و 
ضعف را در شما ایجاد کند. در بعضی موارد حتی این کمبود 
می تواند عملکرد مغز را مختل کند. اگر کمبود آهن دارید، 
باید در مورد مصرف مکمل با پزشک خود صحبت کنید. 
مصرف کشمش نیز به شما کمک می کند تا سطح آهن خود 

را کنترل کنید.
 تقویت انرژی

از آنجا که کشمش حاوی مقدار زیادی قند است، مصرف 
یک مشت از آن ممکن است راهی عالی برای تقویت انرژی 
قبل از تمرین باشد. اگر اول صبح و با معده خالی دچار تعرق 
ناشی از ضعف می شوید، مصرف کشمش می تواند برای رفع 
این مشکل موثر باشد، اما از مصرف آن به عنوان میان وعده قبل 

از تمرین اجتناب کنید!
 کاهش ابتلا به  بیماری قلبی

کشمش  غنی از موادمغذی گیاهی شناخته شده به نام 
پلی فنول است. این آنتی اکسیدان  می تواند در از بین بردن 
 DNA رادیکال های آزاد خون که می تواند به سلول ها و
شما آسیب زده و منجر به عوارض عمده سلامتی از جمله 
بیماری قلبی و حتی سرطان شود، نقش مهمی داشته باشد. 
البته مصرف کشمش به تنهایی نمی تواند به پیشگیری از 
بیماری های مزمن کمک کند، اما مصرف آن آنتی اکسیدان  

سالم بدن شما را تامین می کند.
 افزایش سطح قندخون

کشمش سرشار از قند است و هر یک چهارم فنجان 
حاوی 26 گرم قند بوده و در درجه اول می تواند سلامت 
افراد مبتلا به دیابت نوع2 را تهدید کند و مصرف بیش از 
حد آن )به طور منظم( خطر ابتلا به قندخون را افزایش 
می دهد که اگر درمان نشود، عوارض جدی برای سلامتی 
به دنبال خواهد داشت؛ بنابراین اگر به دیابت مبتلا هستید، 
مصرف کشمش را به دلیل اینکه کربوهیدرات زیادی دارد، 

محدود کنید.

عمــود ی افقــی  

 زنجبیل نه تنها نقش مهمی در سوزاندن چربی های اضافه دارد، بلکه به لطف خواص ضدالتهابی دستگاه گوارش را آرام می کند. 
ساده ترین راه این است که هر روز یک فنجان چای زنجبیل را در وعده صبحانه مصرف کنید. جالب است بدانید که زنجبیل می  تواند مانع 

چاقی ناشی از رژیم های غذایی سرشار از چربی شود و می  توان از زنجبیل به  عنوان مکملی برای درمان چاقی استفاده کرد.

زنجبیل

 دارچین دارای مزایای سلامتی متعددی از جمله کاهش سطح اسید بدن، تنظیم فرآیند هضم، مبارزه با آنفلوآنزا، کاهش سطح 
قندخون و تنظیم میزان تری گلیسیرید و کلسترول بد و در نهایت افزایش متابولیسم است. برای استفاده از این مزایا، دارچین را به 

دسرها اضافه کنید. راه دیگر، نوشیدن چای دارچین به طور روزانه است.

دارچین

فلفل سیاه برای کوتاه کردن دوره کاهش وزن 
کاربرد دارد.علاوه بر این نقش این ادویه در سرعت 
بخشیدن به فرآیندهای گوارشی، کاهش تولید گاز، 

تنظیم فشارخون و... شناخته شده است.

 زیره متابولیسم را افزایش می دهد و علاوه بر 
کاهش وزن، طیف وسیعی از خواص را دارد از جمله: 
بهبود فرآیندهضم، کاهش التهاب و از بین بردن نفخ، 

جلوگیری از یبوست، و از بین بردن بافت های چربی.

فلفل سیاه زیره

توانایی هل در کمک به فرآیند گوارش و بهبود 
عملکرد سوخت وساز باعث می شود برای کاهش وزن 
ایده آل باشد. طعم لذیذ و بوی هل نیز روشی فوق العاده 

برای تسکین افسردگی به  طور طبیعی است.

 دانه های خردل با افزایش دمای بدن، منجر به 
افزایش سوخت کالری می شود. با مصرف سه قاشق 
چایخوری از دانه های خردل، قبل از شروع تمرینات 

ورزشی  از دست دادن کالری بیشتر بهره ببرید.

هل  خردل

ادویه هایی برای کاهش وزن 
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

مصرف ادویه ها یک راه ساده و آسان برای سرعت بخشیدن به سوخت وساز بدن و از دست دادن چربی های اضافه است. ادویه ها نه تنها منجر به 
کاهش وزن می شوند، بلکه از بیماری های مزمن نظیر فشارخون بالا، دیابت نوع2، حمله قلبی، و... پیشگیری می کنند:


