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بیماری های گوارشی

مصرف قرص در برخی افرادی که زخم معده و 
گاستریت دارند می تواند موجب درد شود، این افراد 
حتما باید به پزشک متخصص مراجعه کنند و اگر در 
سن بالایی باشند حتما باید آندوسکوپی کنند .برخی 
افراد که نمی توانند غذایشان را به خوبی هضم کنند و 
به صورت توأمان اوره هم دارند، به احتمال زیاد این 
اشخاص مشکلات کلیوی داشته و سیستم گوارشی 
تنبلی دارند. آنها باید به پزشک مراجعه کرده؛ اوره را 
کنترل کنند و برای بهبود گوارش گوشت، حبوبات و 
موادنفاخ و غذاهایی مثل آش و سوپ را کمتر مصرف 
کرده و در صورت نیاز آندوسکوپی کنند. سیگار و 
چای برای بیماری های گوارشی مضر است. قلیان 
17 برابر سیگار عوارض خطرناک دارد. ضمن اینکه 
زخم معده و اثنی عشر در افرادی که سیگار می کشند 
به خوبی بهبود نمی یابد؛ عوارض خطرناک تری 
خواهد داشت و دوباره عود خواهد کرد. سرطان های 
دستگاه گوارش ارتباط تنگاتنگی با سیگارکشیدن 
دارد و استعمال آن توسط نوجوان و جوانان بسیار 
نگران کننده است. شیر، آنتی اسید بسیارخوبی است. 
برخی افراد لاکتاز ندارند و با مصرف شیر دچار نفخ و 
تهوع و اسهال می شوند به این افراد توصیه می شود 
شیر نخورند و مصرف فرآورده های لبنی مثل ماست 
و دوغ را کنترل کنند. برای افرادی که با مصرف 
شیر مشکل ندارند مصرف شیر در صبحگاه توصیه 
می شود. خوردن هوا در هنگام نوشیدن آب و و سایر 
نوشیدنی ها و غذاخوردن موجب نفخ شکمی می شود. 
از موارد دیگر می توان به افزایش باکتری های دستگاه 
گوارش و مصرف موادغذایی نفاخ مثل حبوبات 

اشاره کرد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

 تاثیر فشارخون بالا در کندی مغز واکسیناسیون و کاهش بیماری در خانواده هاجلوگیری از افسردگی با »قارچ«
به گفته محققان، قارچ نه تنها خطر ابتلا به سرطان و مرگ زودرس را 
کاهش می دهد، بلکه تحقیقات جدید نشان می دهد که این سوپرخوراکی 
ممکن است برای سلامت روان فرد نیز مفید باشد. محققان داده های بیش 
از 24000 بزرگسال را مورد بررسی قرار دادند. آنها دریافتند افرادی که 
قارچ می خورند با احتمال کمتر افسردگی، اضطراب و بیماری روانی روبه رو 
بودند. قارچ حاوی آنتی اکسیدانی موسوم به ergothioneine است که 
ممکن است نقش حفاظتی در برابر آسیب سلولی و بافتی بدن داشته باشد. 
مطالعات نشان داده است که آنتی اکسیدان از چندین بیماری روانی مانند 

اسکیزوفرنی، اختلال دوقطبی و افسردگی جلوگیری می کنند. 

بین واکسیناسیون کووید19 و کاهش  مطالعه نشان می دهد که 
انتقال بیماری در خانوارها ارتباط وجود دارد. »پیتر.نوردستروم« می گوید: 
»واکسیناسیون نه تنها برای حفاظت فردی، بلکه برای کاهش انتقال بیماری، 
به ویژه در خانواده ها اهمیت دارد.« در این مطالعه، محققان دریافتند که بین تعداد 
افراد مصونیت یافته در هر خانواده و خطر عفونت و بستری شدن در اعضای دیگر 
خانواده ارتباط وجود دارد. به طورخاص، با افزایش تعداد افراد مصونیت یافته در 
هر خانواده در برابر بیماری، 45 تا 97 درصد خطر ابتلا به عفونت و بستری شدن 
در اعضای فاقد مصونیت خانواده وجود داشت. مصونیت افراد در برابر بیماری از 

طریق واکسیناسیون یا ابتلا به بیماری در گذشته ایجاد می شود.

 به گفته محققان، فشارخون مطلوب به مغز کمک می کند تا حداقل 
6 ماه جوان تر بماند. محققان اکنون خواستار به روزشدن دستورالعمل های 
ملی سلامت هستند تا یافته های مهم آنها را منعکس کند. نتایج نشان داد 
شرکت کنندگان مبتلا به فشارخون بالا دارای مغز مسن تر و در نتیجه با 
سلامت کمتر هستند و خطر ابتلا به بیماری های قلبی، سکته مغزی و... در 
آنها بیشتر است. »نیکولاس .چربوئین«، می گوید: »این تفکر که مغز فرد 
به علت فشارخون بالا در وضعیت ناسالم قرار می گیرد، کاملا درست نیست.« 
وی افزود: »این مساله زودتر آغاز می شود و در افرادی شروع می شود که 

فشارخون نرمالی دارند.« فشارخون طبیعی زیر80/120 تعریف می شود.

نـــکته
پیشگیری از سکته مغزی با راهکارهای ساده

سکته مغزی عارضه ای بسیار جدی و مرگبار است که در اثر 
اختلال خون رسانی به قسمتی از بافت مغز که ناشی از انسداد رگ 
مغزی به وسیله یک لخته خونی و یا پارگی یکی از عروق تغذیه کننده 
آن قسمت بافت مغز است. دانستن عوامل خطرآفرین برای سکته 
مغزی، علاوه بر پیروی از توصیه های پزشک و اتخاذ شیوه زندگی 
سالم بهترین اقداماتی است که می توانید برای پیشگیری از سکته 
مغزی انجام دهید. به طور کلی، توصیه های شیوه زندگی سالم شامل 
کنترل فشارخون بالا، تغییر شیوه زندگی سالم و استفاده از دارو ها 
برای درمان فشارخون بالا موارد موثری در کاهش خطر سکته مغزی 
هستند. خوردن کلسترول و چربی کمتر، به ویژه چربی های اشباع و 
چربی های ترانس، ممکن است تجمع لخته را در عروق کاهش دهد؛ در 
صورت سیگارکشیدن، ترک دخانیات خطر سکته مغزی را کم می کند. 
برای پیشگیری از سکته مغزی، می توانید از رژیم غذایی که حاوی 5 
وعده میوه یا سبزیجات در روز است، استفاده کنید. اضافه وزن به عوامل 
خطر دیگر سکته مانند فشارخون بالا، بیماری های قلبی عروقی و 
دیابت کمک می کند. ورزش های  هوازی از چند جهت خطر سکته 
مغزی را کاهش می دهند. ورزش می تواند فشارخون را کاهش، سطح 
کلسترول خوب را افزایش دهد و سلامت کلی رگ های خونی و قلب 
شما را بهبود بخشد. اگر دیابت دارید، باید رژیم غذایی مناسبی داشته 
باشید. ورزش و کاهش وزن می تواند به شما کمک کند قندخون خود 
را در محدوده سالم نگه دارید. مصرف برخی نوشیدنی های مضر خطر 
ابتلا به فشارخون بالا، سکته، خصوصا سکته مغزی را افزایش می دهد. 
علائم و نشانه های سکته مغزی در افراد مختلف متفاوت است اما 
معمولا به طور ناگهانی شروع می شود. علامت اصلی سکته مغزی که 

در اکثر افراد بروز می کند، تغییر در فرم صورت است.

سیدمحموداسحاقحسینی
فوقتخصصگوارش

وکبد »ماسک«  همچنان مفید است
با وجود اینکه زمان زیادی از شیوع بیماری کرونا می گذرد، 
ممکن است سوالات و شبهاتی درباره استفاده از ماسک وجود داشته 
باشد. ماسک  زمانی بهترین کارایی را دارد که همه افراد در اتاق از 
ماسک استفاده کنند. دلیلش این است که وقتی فردآلوده ماسک 
می زند، درصد زیادی از ذرات عفونی بازدم شده به دام می افتند لذا از 
انتشار ویروس در منبع جلوگیری می شود. اما شواهد زیادی نیز وجود 
دارد که نشان می دهد حتی در مواقعی که دیگران ماسک نزده اند، 
احتمال بیماری کسی که ماسک زده است کمتر از دیگران است. میزان 
محافظت بستگی به کیفیت ماسک دارد. به عنوان مثال، در جریان 
شیوع ویروس هتلی در سوئیس، چندین کارمند و مهمانی که تست 
آنها مثبت بود از ماسک استفاده نکرده و فقط از محافظ صورت استفاده 
می کردند. کسانی که از ماسک استفاده می کردند آلوده نبودند ولی 
کسانی که از محافظ صورت استفاده کرده بودند مبتلا شده بودند. یک 
مطالعه دیگر نشان داد که جوامعی که بیشتر ماسک زده اند نسبت به 
مناطقی که کمتر ماسک زده اند نرخ بستری پایین تری دارند. کارکنان 
مراقبت های بهداشتی، دانشمندانی که با عوامل بیماری زا کار می کنند 
و کارگرانی که ممکن است در محل کار در معرض ذرات خطرناک 
هوا قرار بگیرند، از ماسک های تخصصی مانند  N95 برای محافظت 
استفاده می کنند، بنابراین می دانیم که ماسک های مناسب و کارآمد 
مفید هستند. تعدادی از مطالعات آزمایشگاهی نیز ثابت کرده اند که 
ماسک از شخصی که آن را استفاده محافظت می کند، هرچند سطح 
این حفاظت بسته به نوع ماسک، موادی که از ماسک آن ساخته شده 
است، نحوه آزمایش و نحوه اندازه گیری ذرات متفاوت است. اما نتیجه 
نهایی همه مطالعات این است که ماسک برای فرد استفاده کننده 
امنیت نسبی به بار می آورد. یک مطالعه نشان داد که یک ماسک 
جراحی استاندارد از تنفس 7/5 درصد از ذرات سرفه جلوگیری 
می کند. اما گره زدن حلقه ها و قرارگرفتن در کناره های ماسک طبی، 
میزان تماس را تقریبا 65 درصد کاهش می دهد. پوشاندن ماسک 
جراحی با یک ماسک پارچه ای، تکنیکی که به عنوان ماسک دوگانه 
شناخته می شود، قرارگرفتن در معرض ذرات شبیه سازی شده سرفه 

را تا 83 درصد کاهش داد.
  ماسک  پزشکی عملکرد بهتری دارد

یک مطالعه دیگر نشان داد که ماسک های خانگی، ماسک های 
جراحی و محافظ صورت چگونه براساس اندازه ذرات از پوشنده 
محافظت می کنند. این تحقیقات نشان داد که اکثر ماسک ها می توانند 
ذرات بسیار بزرگ مانند عطسه را مسدود کنند. اما وقتی محققان به 
ذرات هواپخش کوچک تر که مسدودکردن آنها سخت تر است نگاه 
کردند، مشخص شد که محافظ صورت تقریبا هیچ محافظتی دربرابر 
این ذرات ایجاد نمی کند در حالی که ماسک حدود 30درصد محافظت 
ایجاد می کند. محققان دیگری  به این نتیجه رسیدند که یک ماسک 
پارچه ای دولایه ساخته شده از پارچه منعطف و محکم بافته شده، 
همراه با یک ماده فیلتر مانند فیلتر قهوه یا ماسک جراحی، می تواند 
محافظت خوبی داشته باشد. این ماسک ها تا 70 درصد از نفوذ ذرات 
کوچک و تا 90 درصد از نفوذ ذرات بزرگتر ممانعت کرده بودند. در 
مطالعه ای در توکیو آزمایش شد که چگونه انواع مختلف ماسک ها از 
فرد در برابر ذرات واقعی کرونا محافظت می کنند. این مطالعه نشان 
داد که حتی یک ماسک پنبه ای ساده نیز بین 17 تا 27 درصد نسبتا 
مفید است. ماسک های پزشکی عملکرد بهتری داشتند، از جمله 
 N95  ماسک جراحی با 47 تا 50 درصد محافظت، یک حلقه گشاد
57 تا 86 درصد محافظت و N95 محکم 79 تا 90 درصد محافظت. 
در حالی که بسیاری از مطالعات آزمایشگاهی ماسک ها را با استفاده از 
سر مانکن آزمایش می کردند، یک مطالعه در سال 2008 از افراد واقعی 
برای اندازه گیری اینکه ماسک ها چگونه می توانند از فرد محافظ در 
برابر ویروس تنفسی محافظت کنند، استفاده کرد. افراد مورد مطالعه 
انواع مختلفی از ماسک های مجهز به گیرنده های مخصوص را داشتند 
که می توانند غلظت ذرات را در دو طرف ماسک ها اندازه گیری کند. در 
این مطالعه، ماسک های پارچه ای 60 درصد، ماسک های جراحی 76 
درصد و ماسک های  N95 تا 99 درصد نفوذپذیری را کاهش دادند. 
در حالی که مطالعات آزمایشگاهی همه نشان می دهد که ماسک 
می تواند از فرد محافظت کند، عملکرد خوب ماسک ها در دنیای 
واقعی به تعدادی متغیر بستگی دارد؛  از جمله اینکه مردم چگونه از 
آنها به طور مداوم استفاده می کنند، آیا شخص در موقعیت های پرخطر 
است یا خیر. مطالعات آزمایشگاهی نشان داده اند که یک ماسک طبی 
با کیفیت بالا، مانند، N95، KN95 یا  KF94، بهترین عملکرد را دارد. 
درحالی که واکسیناسیون بهترین محافظت در برابر کووید19 است، 
حتی به افراد واکسینه شده توصیه می شود که از تجمع یا گروه های 
بزرگ در داخل خانه، در صورت عدم اطلاع از وضعیت واکسیناسیون 
دیگران، اجتناب کنند. با توجه به اینکه نوع دلتا بسیار مسری تر از 
انواع دیگر است، توصیه می شود که وقتی نمی توانید فاصله خود را با 
دیگران حفظ کنید یا مجبورید در خارج از منزل باشید یا هنگامی که 
هیچکس در اطراف شما ماسک نمی زند، از ماسک با بالاترین کیفیت 

ممکن استفاده کنید.

عمــود ی افقــی  

خواص بی نظیر »خرمالو«
خرمالو از میوه های مطرح فصل پاییز است 
که نقش مهمی در تقویت سیستم ایمنی و مقابله 
با برخی از بیماری ها دارد. خرمالو به دلیل دارابودن 
 ،C موادمغذی فوق العاده مانند فیبر، ویتامین
بتاکاروتن، آنتی اکسیدان، پتاسیم و منیزیم؛ 
فواید بسیارزیادی برای سلامت و سیستم ایمنی 
بدن دارد. از مهم ترین خواص این میوه پاییزی 
می توان به مقابله با خستگی و خواب آلودگی، 
بهبود هضم غذا و محافظت از چشم ها و تقویت 
بینایی اشاره کرد. خرمالو برای مقابله با چربی 
و فشارخون بالا، سلامت قلب و مقابله با پیری 
زودهنگام پوست بسیار مفید است. همچنین 
خرمالو می تواند به عنوان یک ضدسرطان قوی 
به خصوص در سرطان ریه و پوست عمل کند. 
خرمالو برای همه بیماری های زمینه ای مفید نیست 
و در بعضی موارد باید در مصرف آن دقت کنید. در 
واقع مبتلایان به دیابت و افراد دارای اضافه وزن باید 
در مصرف خرمالو احتیاط و به مقدار کم این میوه 

پاییزی بسنده کنند. 

ویـــژه

خوراکی هایی که نباید در یـخـچـال گذاشت
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

نگهداری برخی موادغذایی مانند نان و گوجه در یخچال نه تنها آنها را تازه نگه نمی دارد بلکه باعث فاسدشدن آنها نیز می شود. یخچال هایی که امروزه تقریبا 
در تمامی خانه ها وجود دارند و برای نگهداری موادغذایی استفاده می شوند که الهام گرفته از یخچال های طبیعی هستند؛ میلیون ها سال پیش در مناطق سرد 

سیر وجود داشته است. در اینکه یخچال و فریزرها در نگهداری موادغذایی مکان های مناسبی هستند و از فاسدشدن آنها جلوگیری می کنند هیچ شکی نیست 
اما نگهداری برخی موادغذایی در یخچال نه تنها مناسب نیست بلکه باعث فاسدشدن آنها و ایجاد باکتری می شود. در ادامه موادغذایی ای اشاره شده است که 

نگهداری آنها در یخچال باعث فساد می شود و مصرف آن مضر خواهد بود.

نگهداری نان در یخچال، آن را بیات و خشک 
می کند. نگهداری نان در مکان خشک و خنک مانند 
کابینت یا سطل نان باعث طراوت بیشتر می شود و برای 

مدت طولانی تری قابل استفاده می شود.

نان

در صورتی که دوستدار قهوه و عطر آن هستید، به هیچ 
عنوان آن را در یخچال نگهداری نکنید؛ چرا که سلول های 
موجود در قهوه، عطر سایر موادغذایی در یخچال را به خود 

جذب می کند و قهوه عطر خود را از دست می دهد.

قهوه

گوجه فرنگی هم اغلب در یخچال نگهداری اما اینکه 
در سرما نگهداری می شود به غشای داخل میوه آسیب 

می رساند و طعم و بافت آن را تغییر می دهد.

گوجه فرنگی

برخلاف عقیده بسیاری از افراد، نگهداری موز 
در یخچال یک اقدام کاملا اشتباه است؛ چرا که 
سلول های این میوه تحمل سرما را ندارند و در زمان 
بسیار کوتاهی فاسد می شوند. پس موز را تازه میل 

کنید و از قراردادن آن در یخچال اجتناب کنید.

موز

سیب زمینی بدترین موادغذایی ممکن برای نگهداری در یخچال است. نشاسته موجود در سیب زمینی در 
یخچال و در سرما تبدیل به قند می شود و در حین پخت، این قندها با آمینواسیدها ترکیب می شوند و مواد شیمیایی 

مضر برای سلامتی انسان تولید می کنند.

سیب زمینی


