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بیماران  قلبی وعروقی  و  کرونا

بیماران قلبی وعروقی بیشتر در معرض 
ابتلا به فرم های شدیدتر کووید۱۹ هستند که 
منجر به بستری آنان می شود و به همین دلیل 
واکسیناسیون این افراد بسیار حائز اهمیت 
است. منظور از بیماران قلبی وعروقی بیمارانی 
هستند که دچار بیماری عروق قلب، نارسایی 
قلب، نامنظمی های ضربان قلب، فشارخون، 
لخته در سیستم شریانی یا وریدی  هستند که 
لازم است حتما واکسن بزنند. دیده شده بیماران 
قلبی وعروقی در معرض ایجاد فرم های شدیدتر 
و بستری بیشتر هستند و میزان مرگ ومیر 
در آنها بالاتر است که واکسیناسیون می تواند 
به میزان زیادی از ابتلا، بستری شدن و میزان 
مرگ ومیر جلوگیری کند. بیماران قلبی وعروقی 
که دچار تشدید علائم قلبی شامل درد یا تشدید 
تنگی نفس هستند، بهتر است قبل از انجام 
واکسیناسیون با پزشک مربوطه مشورت کنند. 
بیماران قلبی می توانند مصرف معمول داروهای 
قلبی وعروقی خود را قبل یا بعداز تزریق واکسن 
داشته باشد و به هیچ عنوان قطع نکنند. در مورد 
داروهای ضدانعقادی مانند وارفارین بهتر است 
قبل از انجام واکسیناسیون میزان رقیق کنندگی 
دارو چک شود و در محدوده درمانی خودش 
قرار گیرد. درباره احتمال واکنش آلرژیک 
بیماران قلبی وعروقی به واکسن کرونا باید گفت 
واکنش های آلرژیک شدید در کل یک عارضه 
خیلی نادر است و بیماری های قلبی وعروقی  
این حالت را ایجاد نمی کند ولی طبیعی است که 
ممکن است تحمل علائم آلرژیک را سخت تر کند. 
باید بدانیم احتمال و خطر ایجاد لخته در زمان 
ابتلا به کووید۱۹ بسیار بیشتر از زمانی است که 
افراد واکسینه می شوند و با درنظرگرفتن این 
نسبت ، همه ما باید متقاعد شویم منفعت تزریق 

واکسن از ضررش بیشتر است.
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واکسیناسیون کرونا و بهبود روان        نقش میکروب های روده در رشد مغز  نوزادنقش استرس در پرخوری  کودکان
یک متخصص تغذیه، درمورد تاثیر استرس در بد غذایی گفت: بدغذایی 
کودک و یا پرخوری های ناشی از استرس خود می تواند یک عامل خطر باشد، 
والدین برای آنکه کودک غذا بخورد کمتر سختگیری می کنند و به عنوان 
مثال به کودک اجازه می دهند از غذاهای پرکالری به دفعات زیاد استفاده 
نمایند یا برای آنکه کودک تشویق به خوردن شود، اجازه می دهند کنار غذا 
از انواع نوشابه های صنعتی استفاده کند که خود این موضوع می تواند دلیل 
مهمی برای چاقی کودکان باشد. گلبن سهراب افزود: والدین به این نکته 
توجه داشته باشند که زیاده روی در مصرف غذاهای سالم نیز می تواند باعث 

ایجاد اضافه وزن و چاقی در کودکان شود. 

مطالعه ای نشان داد که طیف وسیعی از نشانگر های بیولوژیکی و رشد 
زودرس مغز با میکروبیوم روده ارتباط دارند. محققان میکروبیوم روده بسیاری از 
نوزادان نارس را موردتحلیل قرار دادند. این مطالعه ارتباط بین آسیب مغزی در 
نوزادان نارس و برخی الگو های منحصربه فرد میکروب های روده و سیستم ایمنی 
آنها را نشان می دهد؛ به گونه ای که با تجزیه وتحلیل این الگو ها مشخص شد که 
آنها می توانند شدت ابتلا را پیش بینی کنند. »دیوید.بری« می گوید: »گاهی 
اوقات، این الگو ها قبل از تغییرات در مغز ظاهر می شدند.« محققان توانسته اند 
برخی از نشانگر های زیستی رشد مغز را شناسایی کنند که پزشکان می توانند 
برای تصمیم گیری در مورد زمان معرفی برخی از درمان ها از آنها استفاده کنند.

گروهی از محققان دریافتند، افراد واکسینه شده در مقابل کووید۱۹ 
استرس کمتری را تجربه کرده اند که در بهبود سلامت روانی آنان موثر بوده 
است.  در این بررسی هر دو هفته یک بار نظرسنجی هایی برای افراد مشابه 
ارسال شد تا در ادامه بیماری همه گیر تغییرات سلامت روان مورد سنجش 
قرار گیرد. نتایج بررسی نشان داد که افراد پس از واکسیناسیون با کاهش 
۱5 درصدی احتمال احساس افسردگی و کاهش 4درصدی در احساس 
افسردگی خفیف مواجه شدند، محققان عنوان کردند: داده های آنان نشان 
می دهد که واکسیناسیون علیه بیماری کووید۱۹ ترس و اضطراب را هم 

نسبت به احتمال آلوده شدن بسیار کاهش می دهد. 

نغمهضیایی
متخصصقلبوعروق فواید »نعناع«  برای  سلامتی 

برگ نعنــاع حاوی خواصی است که فواید زیادی برای 
سلامت بدن دارد که در این ادامه برخی از آنها ذکر شده است. 
برگ های نعناع که به عنوان پودینا نیز شناخته می شوند، یک 
گیاه معطر محبوب برای طراوت و خواص متعدد سلامتی 
هستند. از زمان های قدیم، مردم از انواع مختلف نعناع در 
سراسر جهان استفاده می کردند. انواع گیاهان نعناع بسیاری 
از خواص آنتی اکسیدانی و مزایای سلامتی را به شما ارائه 
می دهند. برگ های نعناع مملو از آنتی اکسیدان  و موادمغذی 
گیاهی هستند و حاوی ویتامین  A، ویتامین C و B کمپلکس، 
فسفر، کلسیم و دارای خواص ضد باکتریایی هستند. این یکی 
از منابع غنی آهن، پتاسیم و منگنز است که سطح هموگلوبین 
را بهبود بخشیده و عملکرد مغز را تقویت می کند. برگ های 
نعناع کالری کمی دارند و حاوی حداقل مقدار پروتئین و 
چربی هستند بنابراین می توانید برگ نعناع را به راحتی در 
برنامه رژیم غذایی کاهش وزن خود اضافه کنید. علم ثابت 
کرده است که نعناع فواید زیادی برای سلامتی بدن  دارد. 
یک مطالعه بالینی بر روی موش های صحرایی انجام شده در 
سال 20۱۹ ثابت کرد که ترکیبات موجود در نعناع در درمان 
علائم آسم در مقایسه با دارو های سنتی معروف به دگزامتازون 
موثرتر است. این مطالعه نشان می دهد که نعناع ممکن است 
تاثیرات مشابهی روی انسان نیز داشته باشد؛ بنابراین، مصرف 
نعناع ممکن است تا حدی به تسکین علائم آسم کمک کند. 
در ادامه برخی از بهترین روش هایی که می توانید از نعناع برای 

کمک به سلامت بدن خود استفاده کنید، ذکر شده است؛
  درمان سوءهاضمه

برگ نعناع به عنـــوان یک پیش غذای شگفت انگیز 
شناخته می شود و با تحریک آنزیم های گوارشی به بهبود 
سیستم گوارش کمک می کند. روغن نعناع دارای خواص 
ضد عفونی کننده و ضد باکتریایی برای تسکین سوءهاضمه، 
عفونت های معده و  غیره است و به دلیل وجود متانول به عنوان 

یک داروی ضد اسپاسم عمل می کند.
  مفید برای روده 

سندرم روده تحریک پذیر یک اختلال شایع در دستگاه 
گوارش است. این سندرم می تواند باعث درد معده، یبوست، 
اسهال، نفخ و سوءهاضمه شود. درمان اصلی و مهم سندرم 
روده تحریک پذیر تغییر رژیم غذایی است، اما برخی مطالعات 
نشان داده اند که روغن نعناع می تواند مفید باشد. روغن نعناع 
حاوی ترکیبی به نام منتول است که روی عضلات دستگاه 

گوارش اثر آرامش بخشی می گذارد.
  بهبود مشکلات تنفسی

برگ های نعناع برای بیماران مبتلا به آسم بسیار توصیه 
می شود، زیرا به عنوان یک آرامبخش خوب عمل کرده و 
گرفتگی قفسه سینه را برطرف می کند. مصرف روزانه برگ 
نعناع می تواند در بیماران مبتلا به آسم تاثیر آرام بخشی داشته 
باشد. معروف است که نعناع بینی کیپ شده را پاک می کند، 
منتول می تواند تنفس را بسیار راحت تر کرده و همچنین 

سوزش ناشی از سرفه مزمن را برطرف می کند.
  بهداشت دهان

جویدن برگ های نعناع، بوی بد دهان را رفع می کند. 
به دلیل وجود خاصیت میکروب کشی  نعناع  برگ های 
می توانند به تنفس سریع شما نیز کمک کنند. عصاره برگ 
نعناع می تواند به پاک شدن رسوب پلاک روی دندان ها کمک 
کند. منتول موجود در خمیر دندان، دهانشویه یا آدامس 
می تواند رشد باکتری های دهان را متوقف کرده و دهان شما 

را تمیز نگه دارد.
  تقویت قدرت مغز

برگ نعناع مقــوی مغز است. طبق مطالعات مختلف، 
مصرف نعناع ممکن است هوشیاری و عملکرد های شناختی 
را افزایش دهد. برگ نعناع می تواند قدرت حافظه و هوشیاری 

ذهنی را نیز بهبود بخشد.
  افزایش ایمنی 

نعناع سرشار از ویتامین ها و آنتی اکسیدان  است تا ایمنی 
شما را بهبود بخشد. این ویتامین های گیاهی به محافظت 
از سلول های شما در برابر آسیب کمک می کند؛ همچنین 
برگ های نعناع می توانند با مهار برخی آنزیم ها از تشکیل 

تومور جلوگیری کنند.
  غلبه بر استرس و افسردگی

نعناع بخش مهمی از آروماتراپی است. عطر و طراوت 
آن می تواند به غلبه بر استرس و تجدید قوا کمک کند. با 
استنشاق عطر نعناع، ذهن شما فورا آرام می شود. می توانید 
نعناع را به چای خود اضافه کنید، از عصاره نعناع در دستگاه 
بخور استفاده کنید یا برای رهایی فوری از استرس و افسردگی 

حمام نعناع بگیرید.
  کاهش وزن 

برگ نعناع نقش اساسی در کاهش وزن به روش سالم 
ایفا می کند. برگ نعناع هضم غذا را افزایش داده و متابولیسم 
بدن را بالا می برد تا به کاهش وزن کمک کند. چای نعناع 
یک نوشیدنی عالی و بدون کالری است که باعث کاهش وزن 

می شود.
  مو های سالم

عصاره برگ نعنا منبع غنی از کاروتن و آنتی اکسیدان  
است که باعث رشد و جلوگیری از ریزش مو می شود. خواص 
ضد میکروبی و ضد قارچی قوی برگ نعناع برای ازبین بردن 
شوره سر، شپش سر و غیره استفاده می شود. می توانید برای 
این منظور خمیر برگ نعناع مخلوط با آبلیمو را روی پوست 
سر بمالید و اجازه دهید 30-40 دقیقه بماند و مو ها را به خوبی 

آبکشی کنید.
  کمک به تسکین آلرژی 

مطالعات اخیر انجـام شده در سال 20۱۹ ثابت کرده 
است که نعناع حاوی 53 ترکیب مجزاست که دارای خواص 
ضدحساسیت هستند. این بدان معناست که مصرف نعناع 

می تواند تا حدی در درمان انواع مختلف آلرژی کمک کند.
  کاهش علائم آسم

یک مطالعه بالینی بر روی موش های صحرایی انجام 
شده در سال 20۱۹ ثابت کرد که ترکیبات موجود در نعناع 
در درمان علائم آسم در مقایسه با دارو های سنتی معروف به 
دگزامتازون موثرتر است. این مطالعه نشان می دهد که نعناع 
ممکن است تاثیرات مشابهی روی انسان نیز داشته باشد؛ 
بنابراین، مصرف نعناع ممکن است تا حدی به تسکین علائم 

آسم کمک کند.

عمــود ی افقــی  

آیا به دوز تقویتی »آسترازنکا« 
نیاز داریم؟

سازنده واکسن کووید آسترازنکا، بیان 
کرد: ممکن است دوز تقویت کننده برای اکثر 
افراد ضروری نباشد. سارا گیلبرت، اظهارکرد: 
افراد مسن تر یا دارای نقص ایمنی ممکن است 
به دوزسوم واکسن کووید۱۹ نیاز داشته باشند 
اما تاکید می کنیم که با تزریق 2دوز واکسن، 
مصونیت در اکثر مردم به خوبی ادامه می یابد. وی 
ادامه داد: ما هر موقعیت را بررسی خواهیم کرد. 
افراد دارای نقص ایمنی و سالمندان تقویت کننده 
دریافت خواهند کرد اما من فکر نمی کنم  همه 
مشمول تقویت کننده واکسن باشند. افرادی که 
سیستم ایمنی آنان به شدت آسیب دیده است، 

دوزسوم واکسن دریافت خواهند کرد. 

ویـــژه

خوراکی های گیاهی برای تعادل سطح  کلسترول 
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

لیپوپروتئین با چگالی پایین یا همان کلسترول بد، خطر گرفتگی شریان ها و افزایش خطر ابتلا به حمله قلبی و سکته مغزی را افزایش می دهد. پژوهش ها نشان 
می دهد که با کاهش یک واحد سطح LDL خطر بروز بیماری های قلبی عروقی یک تا ۲ درصد کمتر می شود. کلسترول بالا می تواند ناشی از عوامل بسیاری از 

جمله ژن، چاقی و عدم ورزش باشد با این حال اتخاذ یک شیوه غذایی مناسب می تواند سطح آن را کاهش دهد.

گردو، بادام، پسته، تخمه کدو، دانه چیا و... همگی منابع خوبی از پروتئین و چربی های اشباع نشده برای سلامت قلب هستند ضمن 
اینکه منابع خوبی از موادمعدنی و فیبر نیز محسوب می شوند. مصرف روزانه آجیل بدون نمک برای کاهش میزان کلسترول بد و افزایش 

کلسترول خوب یا همان HDL مفید است.

آجیل و دانه ها

 خوردن یک سیب در روز یا حتی 2 سیب، می تواند خطر اکسیداسیون کلسترول LDL را کاهش دهد و آن هم به لطف 
آنتی اکسیدان ی که در این میوه وجود دارد. اهمیت مصرف این آنتی اکسیدان  آنجاست که فرآیند اکسیداسیون کلسترول به احتمال 

زیاد منجر به ترویج التهاب و تشکیل پلاک در شریان ها می شود.

سیب

استرول های گیاهی و استانول در مجموع به عنوان فیتواسترول شناخته می شوند و در روغن سویا، روغن ذرت، آجیل، حبوبات، 
 LDL غلات سبوس دار، میوه ها و سبزیجات و حتی شکلات تیره موجود است. مصرف روزانه استرول یا استانول می تواند خطر کلسترول

را به میزان 6 تا 1۴ درصد کاهش دهد.

استرول های گیاهی

تمام انواع لوبیا منابع خوبی از فیبر محلول محسوب 
می شوند و مطالعات نشان می دهد که مصرف یک دوم فنجان 
پخته شده از این حبوبات در روز می تواند به میزان ۸ درصد 

کلسترول LDL را کاهش دهد.

 همه انواع چای حاوی آنتی اکسیدان هستند و 
مصرف آنها منجر به کاهش LDL می شود اما چای سبز 
حاوی آنتی اکسیدان است که بهترین نتایج را برای کاهش 

سطح LDL دارد.

لوبیا چای سبز


