
 بیشــتر مــا فکــر مــی کنیم 

کــه افزایش فشــار خــون در 

بزرگ سالان دیده می شود 

اما جالــب اســت بدانید که 

کودکان هم دچار افزایش فشار خون می شوند 

و به گفته دکتر »رضا عباس زاده«، فوق تخصص 

قلب اطفــال ۹۰ درصــد دلیل فشــار خون در 

کودکان علل کلیوی است که می تواند ناشی از 

عفونت های دوره کودکی و شیرخوارگی باشد.

ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید :

زندگیسلام
  شنبه

2 مرداد  ۱۴۰۰
شماره۱۹۳۵

ت
لام

س

یخ در بهشت هندوانه

آنتی کرونا

آشپزی من

تغذیه 

چگونه در دام کرونای دلتا 
نیفتیم؟ 

با طولانی شــدن فراگیــری کرونــا و کاهش 
رعایــت پروتکل هــا، خطــر ابتــا بــه کرونــا 
افزایش یافته است که این موضوع پیشگیری 

جدی تری می طلبد

حــدود یک ســال و نیــم از آغــاز فراگیــری کوویــد 

19 در کشــورمان می گــذرد، طولانــی شــدن 
همه گیری این بیماری خطرناک باعث خســتگی 
و بی توجهــی بخــش زیــادی از جامعــه بــه رعایت 
پروتکل هــا شــده اســت بــه طوری که ایــن رعایت 
نکــردن اصــول بهداشــتی توســط عــده ای خطر 
ابتــای آن دســته از هموطنانی که نــکات لازم را 
هم رعایــت می کننــد افزایــش داده اســت و بدتر 
این که با بی توجهی یک نفر، خطــر درگیری تمام 
اعضای خانواده اش هــم وجــود دارد. از آن جایی 
کــه متاســفانه رعایــت دســتورالعمل ها کاهش و 
خطر ابتا حتی برای افــرادی که رعایت می کنند 
افزایش  یافته، لازم اســت برای سامتی خودمان 
و خانواده و اطرافیان مان، توجه جدی تر به رعایت 
نکات بهداشتی داشته باشیم. در ادامه چند نکته 

ضروری را در این باره با هم مرور می کنیم:
1 حتماً حتی در هوای آزاد ماســک بزنید چون 
هر لحظه ممکن اســت فردی ناگهان نزدیک شما 
سر برسد و فرصتی برای استفاده از ماسک نداشته 

باشید.
اگر ناچار به حضور در محل های شلوغ هستید  2
حتماً از دو عدد ماسک استفاده کنید چون بسیاری 
از افراد از ماسک استفاده نمی کنند و کرونای دلتا 
هــم واگیری شــدیدی دارد؛ بنابراین داشــتن یک 

ماسک ایمنی ایجاد نمی کند.
ســعی کنید تــا جــای ممکــن در محیط های  3
بســته ای مثل آسانســور با دیگران قــرار نگیرید به 
خصوص اگر آن افراد ماســک هم نداشــته باشــند 
همان طور که گفته شد ماسک به تنهایی نمی تواند 

شما را به طور کامل ایمن کند.
حتی اگر ماســک هم دارید در صف نانوایی یا  4
صندوق فروشگاه های زنجیره ای فاصله خود را با 
دیگران حفظ کنید. ماسک ها غیر از آسیب پذیری، 
حتی در صورت استفاده درست و کیفیت بالا، زمان 
مشخصی کارایی دارند. ضمن آن که ماسک زدن 
اطرافیــان هــم ضــرورت دارد. بنابراین بــا اتکا به 
ماســک خود، فاصله خود را با دیگران در جاهایی 

مثل ایستادن در صف کم نکنید.
5 وقتی به خانه رســیدید دســت ها را با حوصله 
بشــویید. در خیابان با اتکا بــه اســتفاده از الکل با 
دست چیزی نخورید. الکل وقتی کارایی دارد که 

دست شما تمیز و بدون خاک و... باشد.
با ظهور اولین نشــانه های ابتا مثل سردرد،  6
گلودرد، آبریزش بینی و تب یا اسهال در کودکان به 
پزشــک مراجعه کنید تا زمــان طایی را از دســت 

ندهید.
فردی  را که عایم  کرونای دلتا در او مشاهده  7
می شود تا انتقال به پزشــک یا گرفتن تست حتماً 
قرنطینه کنید. ابتای خانوادگی یکی از رایج ترین 

اشکال این بیماری است.
8 در صــورت لزوم، بــدون توجــه به شــایعات و 
توصیه هــای گروه هــای خانوادگــی و... بــرای 
راهنمایــی از ســامانه هایی مثل 190 یــا 4030 

کمک بگیرید. 

2

  علت زمینه ای فشار خون
فشــار خون در کــودکان برخــاف بزرگ ســالان علت 
زمینه ای دارد. فشــار خون در کودکان می تواند ناشی 
از عفونت کلیوی باشد که ممکن اســت در دراز مدت بر 

کلیه کودکان  تاثیر بگذارد یا عواملی التهابی که ساختار 
و عملکرد کلیه را دچار تغییر کند.

   کیست و تومور کلیه
 کلیه هایی کــه به صــورت مادرزادی کیســت یــا تومور 
دارند، می تواننــد موجب فشــار خون بــالا در کودکان 

شوند.
   تنگی آئورت

علت های قلبی و عروقی که شایع ترین آن ها تنگی آئورت 
است موجب می شود فشار خون اندام فوقانی بیشتر از 
فشار خون اندام تحتانی باشد. از دیگر علت های ایجاد 
فشــار خون بالا در کودکان اختال در عملکرد غددی 

همچون تیروئید و فوق کلیوی است.
فشــار خون کودکان بالای ســه ســال باید در درمانگاه 
اندازه گیری شود و اگر فشار خون اندام تحتانی و فوقانی 
متفاوت باشد مشــکل قلبی و عروقی اســت. با آزمایش 
ادرار هم می توان به تشــخیص رســید. اگر گلبول های 

ســفید در ادرار بیشــتر باشــد نشــانه عفونی دارد و اگر 
گلبول های قرمز بیشــتر باشد نشــانه التهاب و سنگ و 
تومور اســت و اگر هیــچ کــدام از این ها نباشــد اختال 
در عملکرد غدد می تواند باعث افزایش فشــار خون در 

کودکان شود.
   فشار خون مناسب کودکان و نوجوانان

در سنین بین 14 تا 19 سالگی فشار خون طبیعی 117 
روی 77 است.

   راهکارهای درمان
 برای درمان فشــار خون در کودکان  به ســرعت ســراغ 
دارو نمی رویم بلکه ترجیح ما تغییر سبک زندگی است. 
به عنوان مثــال اگر کودک چاق باشــد باید کاهش وزن 
دهد و کودکان نباید مدام در یک جا ساکن باشند و باید 
فعالیت داشته باشند. مصرف  کم چربی و نمک از دیگر 
راهکارهــای درمان فشــار خون اســت. مصــرف غات 

میوه ها و سبزی ها هم مهم است.

کودک

نوشیدنی

کروز بازیگر مطرح هالیوودی  و برنده  
اسکار  به  تازگی در مصاحبه ای اعام 
کرده کــه سال هاســت بــرای حفظ 
سامت و تناسب اندام و انرژی روزانه 
خــود از رژیــم مدیترانه ای پیــروی می کند. بد نیســت 
بدانید که رژیم مدیترانــه ای در دهه های اخیر همواره 
جزو سالم ترین و بهترین رژیم های غذایی دنیا معرفی 

شده است.
  رژیم مدیترانه ای چیست؟

رژیم مدیترانه ای از سال 1960 و توسط ایتالیایی ها 
و یونانی ها به عنوان یک رژیم غذایی سامت محور به 
جهان معرفی شــد. تحقیقات فراوانــی ثابت کرده اند 
که پیروی از این رژیم غذایی می تواند به کنترل وزن، 
پیشــگیری از ابتا به بیماری های قلبی، فشــار خون 
بالا، دیابت نــوع 2 و کلســترول خون بــالا کمک کند 
و باعــث افزایش طــول عمر همراه با ســامتی شــود. 
شــما باید براســاس رژیم مدیترانــه ای، مصرف حجم 

بالایی از حبوبــات، میوه ها، ســبزی ها، صیفی  جات، 
مغزدانه هــای خــام، روغن زیتــون، ماهــی و غذاهای 
دریایی را در برنامه روزانه خود داشته باشید. مصرف 
گوشت ماکیان، لبنیات و تخم مرغ در این رژیم غذایی 
محدود اســت و گوشــت قرمز بایــد به ندرت اســتفاده 
شــود. از ممنوعیت هــای ایــن رژیم بســیار ســالم هم 
می توان به مصرف انواع خوراکی های فراوری  شــده 

اشاره کرد.
   غذاهای ممنوع در این رژیم

   قندهــا: انــواع نوشــابه های گازدار، آب میوه های 
صنعتی، نوشیدنی های ورزشــی و انرژی زا، بستنی، 

آب نبات، شیرینی ها، قند و شکر

  غلات تصفیه شده: انواع نان بدون سبوس، برنج 
و پاستای بدون سبوس

  چربی هــای ترانــس: کــره مارگارین،کیک هــا، 
کلوچه ها، بیسکویت ها و تمامی محصولات صنعتی که 

روی برچسب آن ها وجود چربی ترانس قید شده است
  فراورده هــای گوشــتی: سوســیس، کالبــاس، 

همبرگر، ناگت، هات داگ و ...
  غذاهــای آمــاده و کنســروی: کنســرو ماهــی، 

غذاهای کنسروی یا منجمد نیمه آماده
  مواد غذایی مجاز

  ســبزی ها،   میوه هــا،   مغزدانه هــای خــام،   حبوبات، 

غات،  غذاهای دریایی،  گوشــت 
ســفید،  چربی های سالم،  مصرف 
لبنیات و گوشــت قرمز باید در این 

برنامــه غذایی محــدود باشــد امــا مصــرف ادویه ها و 
گیاهان خشک شده،  نامحدود است!

  نوشیدنی های مجاز
 مصرف قهوه، انواع چای رقیق و تمامی دمنوش های 
گیاهی در رژیم مدیترانه ای آزاد اســت؛ البته به شرط 

این که آن ها را با قند و شکر همراه نکنید.

تغذیه 

پزشکی 

داده تصوری

 مصرف کافئین گرمازدگی
 را تشدید می کند

مصــرف کافئین بــه خصــوص قهوه های تلــخ باعث از 
دســت رفتن آب زیادی از بدن می شــود و بســیاری از 
افــراد در طــول روز بیش از ســه لیــوان قهــوه مصرف 
می کنند که باعث تشدید گرمازدگی در آن ها خواهد 
شد و توصیه می کنم که چنین افرادی مصرف کافئین 
را به حداقل کاهش دهند یا در کنار آن  دو تا سه لیوان 
آب بنوشــند چرا که نســبت به دیگران آب بیشتری از 

دست می دهند.
    علایم گرمازدگی

گرمازدگی شــرایطی است که عایم آن شــامل تعریق 
شدید و ضربان قلب ســریع و در نتیجه گرم شدن بیش 

از حد بدن است.
 گرفتگی عضات ،  حالت تهوع ،  ســردرد ،   خســتگی 
و ســرگیجه ها از عایــم متفــاوت گرمازدگی اســت 
مصرف عرقــی جــات از جملــه بهارنارنج بــه رفتگی 

گرمازدگی کمک می کند.
    علل گرمازدگی

قرار گرفتن در معرض دمای بــالا به ویژه هنگامی که 
با رطوبت زیاد و فعالیت بدنی شــدید همراه باشد  از 

علل گرمازدگی است.
در صورتــی کــه  گرمازدگــی،  ســریع درمان نشــود 
می تواند به ســکته قلبی منجر شــود اما خوشبختانه 

در بســیاری از موارد قابل پیشگیری است.

 B12    نشانه های کمبود ویتامین

ویتامیــن B12 یکــی از مهــم تریــن ویتامین هــا 
برای بدن انســان اســت. این ویتامین برای تولید 
گلبول های قرمز خون لازم است. تشخیص کمبود 
این ویتامین در بدن دشوار است اما عایمی وجود 
دارد که فرد می تواند بدون آزمایش خود به تنهایی 

آن عایم را شناسایی کند.
     رنگ پوست

رنگ پوست کسانی که از کمبود ویتامین B12 رنج 
می برند کم رنگ یا مایل به زرد است.

    خستگی و ضعف دایمی
ضعــف و خســتگی دایمــی یکــی از عایــم مهمی 
اســت که نشــان دهنده کمبود ویتامیــن B12 در 

بدن است.
     اختلال در سیستم عصبی

کمبود این ویتامین برای مــدت طولانی می تواند 
منجر به اختال در تعادل و تغییر در راه رفتن شود 

که به خصوص برای افراد مسن خطرناک است.
     التهاب زبان

التهاب زبان نشانه دیگری است که همراه با درد در 
زبان و تغییر در رنگ آن است.

    اختلال خلقی
اختالات خلقی نیز به کمبود ویتامین B12 در بدن 

نسبت داده می شود.

 دلیل اصلی
 فشار خون کودکان
کودکان هم دچار افزایش فشار خون می شوند که اصلی ترین 

دلیل آن به  عفونت های دوران شیرخوارگی آن ها برمی گردد

بانوان

نرگس جوزدانی
 متخصص تغذیه و رژیم درمانی

سالم ترین رژیم غذایی در دنیا به ویژه برای بانوان
پنه لوپه کروز، بازیگر47 ساله سرشناس اسپانیایی سالم ترین رژیم غذایی 

جهان را دارد؛ رژیم غذایی مدیترانه ای

1- هندوانه را از پوست جدا کنید و برش بزنید.)برای تهیه یخ 
در بهشت هندوانه جدا کردن تخم هندوانه سلیقه ای است(

2- قطعه های هندوانه را در یک سینی که کف آن را با فویل 
یا کاغذ روغنی پوشــانده اید بچینید و روی آن را با ســلفون 

بپوشانید و به مدت 24 ساعت در فریزر قرار دهید.
4- قطعه های هندوانه را همراه آب لیمو و عسل در مخلوط کن 
بریزید و به مدت پنج دقیقه مخلوط کنید تا مایه یخ در بهشــت 
یکدست شود.5- مخلوط به دست آمده را در ظرف مناسب و در 
دار بریزید و به مدت چهار تا  پنج ساعت در فریزر قرار دهید.6- یخ 
در بهشت هندوانه ای را پس از آماده شدن با اسکوپ ساز بستنی 

در ظرف مدنظر قرار دهید و سرو کنید.

  هندوانه – نصف یک عدد
 آب لیموی تازه - 2 قاشق غذاخوری

   آب گرم -  یک چهارم
   عسل -  )در صورت نیاز(


