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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

  رژیم‌های غیر اصولی 
رئیــس  ادموندوویــچ،  دانیــل  دکتــر 

قلب‌و‌عــروق در بیمارســتان دانشــگاه 

تمپــل می‌گویــد کــه  مــردم اغلــب فکر 

می‌کنند کــه یک رژیــم غذایی ســالم و 

متعــادل را دنبال می‌کنند امــا این طور 

نیســت. به‌عنــوان مثــال، او افــرادی را 

دیده کــه از رژیــم غذایی کم‌کلســترول 

پیروی و از چربی‌های ســالم، یعنی یک 

درشــت‌مغذی مهم اجتنــاب می‌کنند. 

این افراد ممکن است کربوهیدرات‌های 

زیــادی بخورند. اگرچــه این نــوع رژیم 

غذایی باعث افزایش ســطح کلسترول 

نمی‌شود اما تحقيقات نشان داده است 

که تغيير  شــديد در عادت هــای غذايی 

می‌توانــد بــه بدتر شــدن عملکــرد قلب 

منجر شود.

   تنهایی و دوری از اجتماع 
به‌گفته دکتر ریگود تدوالکار، متخصص 

بهداشــت  مرکــز  در  عــروق  و  قلــب 

پراویدنس سنت جان در سانتا مونیکای 

کالیفرنیا، جدا شدن از دیگران می‌تواند 

تأثیر عمیقی بر ســامت قلب ما داشــته 

باشــد. یک مطالعــه اخیر نشــان داد که 

زنان مســن‌تر زمانی که در انزوا زندگی 

می‌کننــد، ۸ درصــد بیشــتر در معرض 

خطر ابتلا بــه بیماری‌های قلبی‌عروقی 

هســتند. برای افــرادی که هــم انزوای 

تجربــه  را  تنهایــی  هــم  و  اجتماعــی 

می‌کنند، خطــر ابتلا به بیمــاری قلبی 

تا ۲۷ درصــد افزایش می‌یابــد. انزوای 

اجتماعی می‌تواند به افسردگی کمک 

کند و افســردگی به عوامــل خطر قلبی‌ 

عروقــی ماننــد فشــار خون بالا، ســبک 

زندگــی کم‌تحــرک و عــادات غذایــی 

ضعیف منجر شود.

   سلامت ضعیف دندان
مشکلات دندانی، مانند پوسیدگی لثه 

و دنــدان، می‌توانــد خطــر عفونت‌های 

باکتریایــی در جریــان خــون را افزایش 

انتقــال  تدوالــکار،  به‌گفتــه  دهــد. 

باکتری‌هــای موجود در دهــان به خون 

بسیار آسان است. التهاب لثه و سلامت 

نامناســب دهــان باعــث ایجــاد حالــت 

التهابی می‌شود که می‌تواند مشکلات 

قلبی مانند کلسترول بالا یا پارگی پلاک 

را تشدید کند.

   کافئین بیش از حد
کافئیــن‌ به‌طور‌کلــی برای قلــب مفید 

می‌دهــد  نشــان  تحقیقــات  و  اســت 

کــه نوشــیدن دو فنجان قهــوه در روز 

بیشــترین فوایــد قلبی‌عروقی را دارد 

اما قهوه بیش از حــد تأثیر منفی دارد 

زیرا می‌توانــد ضربان قلب را تســریع 

کنــد و باعــث انقباض عــروق خونی و 

افزایش فشار خون شود. 

مصرف کافئین ۳۰۰ تا ۴۰۰ میلی‌گرم 

بی‌خطــر در نظر گرفته می‌شــود و بیش 

از آن می‌تواند مجموعــه‌ای از آثار منفی 

داشته باشد.

   استرس کنترل نشده
هنگامــی کــه سیســتم جنــگ یــا گریز 

بدن  فعــال می‌شــود، می‌توانــد باعث 

التهــاب در بدن و ترشــح طولانی‌مدت 

هورمون‌های اســترس مانند آدرنالین 

شــود. به‌گفتــه تدوالــکار، ایــن عوامل 

در کنار هــم می‌توانند باعــث تغییرات 

فیزیولوژیکــی در بدن شــوند، از جمله 

کلســترول  خــون،  فشــار  افزایــش 

بــالا، چاقــی و مقاومــت بــه انســولین. 

اســترس مزمــن همچنیــن می‌توانــد 

خطــر لخته‌شــدن خــون را در سراســر 

بــدن افزایش دهــد. اگــر لختــه‌ای در 

ســرخرگی کــه باریــک اســت تشــکیل 

شود، می‌تواند باعث حمله قلبی شود.

   نداشتن تحرک بدنی
افــرادی که تحــرک ندارنــد، بیشــتر از 

افرادی که به‌طور منظم ورزش می‌کنند، 

در معــرض خطر حملــه قلبی هســتند. 

ورزش بــه کنتــرل ســطح کلســترول و 

دیابــت کمــک می‌کنــد و ممکن اســت 

فشــار خــون را کاهــش دهــد. ورزش 

همچنین ماهیچه قلب را تقویت و رگ‌ها 

را انعطــاف پذیرتر می‌کند. کســانی که 

به طور فعال ۵۰۰ تــا ۳۵۰۰ کالری در 

هفتــه می‌ســوزانند، می‌تواننــد انتظار 

داشته باشــند که نســبت به افرادی که 

ورزش نمی‌کنند، عمر بیشــتری داشته 

باشــند. حتی ورزش با شــدت متوسط ​​

هم اگر به طور منظم انجام شــود، مفید 

است.

   سیگار کشیدن
بیشــتر مــردم می‌داننــد کــه ســیگار و 

دخانیــات خطر ابتــا به ســرطان ریه را 

افزایــش می‌دهــد و از عوامــل موثــر بــر 

ســامت قلــب و عروق اســت امــا تعداد 

کمی از مردم می‌دانند که خطر ابتلا به 

بیماری‌های قلبی و بیماری‌های عروق 

محیطی )بیماری در عروق خون رسانی 

به بازوها و پاها( را تا حد زیادی افزایش 

می‌دهد.ســیگار کشــیدن ضربان قلب 

را افزایــش می‌دهد، رگ‌هــای اصلی را 

ســفت می‌کند و می‌توانــد بی‌نظمی در 

ریتم ضربان قلب ایجاد کند که همه این 

موارد باعث می‌شود قلب شما سخت‌تر 

کار کند.
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هات چاکلت به سبک کافی شاپ 

رژیم های غیراصولی، تنهایی و انزوا، خوردن کافئین 
 بیش از حد و... جزو عادت های غلطی هستند 

که سلامت قلب شما را تهدید می کنند 

 زندگی‌سلام
 سه شنبه    

 ۱۲مهر ۱۴۰۱    
  شماره ۲۲۶۷

خطرهای پیش  رو  به   خاطر آئدس   تغییرهایی
برای سلامتی 

کسرا | روزنامه‌نگار

 کســی نیســت که طرفدار داشــتن عمر طولانی و بدنی سالم 
نباشد. یکی از اعضای حیاتی بدن که سلامت آن بسیار اهمیت پزشکی 

دارد، قلب شماست، اما ممکن است سبک زندگی غلط باعث 

بیمار شدن قلب‌تان شود. بنابراین شناخت این نکات و تغییر 

آن‌ها به سلامت قلب شما کمک خواهد کرد.

براساس گزارش سازمان جهانی بهداشت، مناطق جنوبی ایران در کمربند 
انتشار بیماری‌های ناشی از گزش پشه آئدس قرار دارند. هرچند که این پشه سلامت

بومی کشــور نیســت اما ایران شــرایط آب و هوایی خوبی برای زیســت پشه 
آئدس دارد.
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مواد لازم برای ۲ نفر

    شیر پر چرب: ۲ پیمانه

    پودر کاکائو: ۲ قاشق غذاخوری

    نشاسته ذرت: ۲ قاشق غذاخوری

    شکر: ۴ قاشق غذاخوری

    اسانس وانیل: یک قاشق چای خوری

    نمک: سر قاشق چای‌خوری

    شکلات تخته ای: ۱۰۰ گرم

    خامه فــرم گرفته یا مارشــمالو: برای 

تزیین

   طرز تهیه 
1- ابتدا شــیر را به همراه نشاســته ذرت، 

پودر کاکائو، شکر، اسانس وانیل و مقدار 

کمی نمک داخل یک قابلمه مناســب می 

ریزیم، ســپس مــواد را با هــم مخلوط می 

کنیم تــا کامــا یکدســت شــود. در ادامه 

قابلمــه را روی حــرارت ملایــم قــرار مــی 

دهیم.

2- زمانی که قابلمــه را روی حرارت قرار 

دادیم بایــد مواد را بــه صورت مــداوم هم 

بزنیــم تا ته نگیــرد. وقتی کمی گرم شــد، 

شــکلات را خرد و اضافــه می کنیــم. نوع 

شــکلات بســتگی به ذائقه خودتان دارد، 

مــی توانیــد از انواع شــکلات هــای تلخ و 

شیرین استفاده کنید.

3- پــس از اضافــه کــردن شــکلات، هــم 

زدن مــواد را ادامــه مــی دهیــم تــا زمانی 

کــه شــکلات به طــور کامــل در شــیر حل 

 شود. پس از حل شدن شکلات مواد را هم

 می زنیم تا زمانی که به جوش بیاید و وقتی 

مواد اولین قل را زد آن‌ را از روی حرارت بر 

می‌داریم.

4- حالا شکلات داغ ما آماده شده است. 

آن را داخــل دو فنجــان می ریزیــم و برای 

تزیین آن از خامه فرم گرفته یا مارشــمالو 

استفاده می‌کنیم. توجه داشته باشید که 

این نوشیدنی را باید سریع سرو کنید چون 

اگر سرد شود، سفت  خواهد شد.

بیشتر بدانیم

  دانگ، زیکا و چیکونگونیا
ســه بیماری مهمی که پشــه آئدس منتقل می‌کند شــامل بیماری تب دانگ، زیکا و چیکونگونیاســت. 

بیماری‌های دیگری مانند تب زرد هم توسط این پشه منتقل می‌شود، اما از آن جایی که این بیماری فعلا 

در فهرست بیماری‌هایی نیســت که بتواند همه‌گیری‌های گســترده ایجاد کند و از سوی دیگر واکسن 

هم دارد، بنابراین موارد بیماری تب زرد محدود است و در کشورهای اطراف ایران گزارش نشده است.

  تب دانگ 
بیماری تب دانگ یا تب استخوان‌شِکن می‌تواند با علایمی شبیه سرماخوردگی و کرونا مانند تب شدید، 

درد استخوانی و عضلانی، سردرد، درد حدقه چشم و... شروع شود. این بیماری در اکثر موارد به ویژه در 

کسانی که نقص سیستم ایمنی ندارند می‌تواند به شکل خود محدود شونده با درمان حمایتی بهبود یابد.

   چیکونگونیا
دردهای مفصلی مهم‌ترین شاخصه ابتلا به چیکونگونیاست. این دردهای مفصلی به راحتی با داروی 

مسکن درمان نمی‌شــود و حتی ممکن است ســبب افزایش علایم بیماری و موارد شدید آن شود. البته 

این بیماری برخلاف بیماری تب دانگ کشنده نیست؛ هرچند که این بیماری می‌تواند در افراد مسن، 

خانم‌های باردار و کودکان به شکل نوع شدید ایجاد شود.

   زیکا
زیکا که یکی دیگر از بیماری‌های منتقل شونده توسط پشــه آئدس است، علاوه بر آن که از طریق گزش 

پشه می‌تواند منتقل شود، از طریق روابط جنسی و همچنین از مادر به جنین قابلیت انتقال دارد. درباره 

زیکا نگرانی‌های بیشتری وجود دارد زیرا ممکن است نوزادانی با سرهای کوچک )میکروسفال( به دنیا 

بیایند و باعث به دنیا آمدن نسلی با عقب‌ماندگی ذهنی شود.

   بهداشت محیط، مهم ترین روش مقابله 
کارشناس مدیریت بیماری‌های منتقل شونده از »آئدس« اداره بیماری‌های قابل انتقال از ناقلین وزارت 

بهداشــت می‌گوید که مهم‌ترین عامل در مبارزه با پشــه‌ ناقل آئدس توجه به بهداشت محیط و به‌سازی 

محیط اســت. همچنین دقت در رها نکردن زبالــه و فاضلاب در محیط عمومی در جلوگیری از انتشــار 

بیماری و پشه موثر است.

عمده فعالیت پشه‌های آئدس معمولا در هوای گرگ و میش و زمان‌های طلوع و غروب آفتاب است. این 

درحالی اســت که پشــه ناقل بیماری در طول روز هم فعال است و برای پیشــگیری از گزش نمی‌توانیم 

توصیه‌هایی مانند خوابیدن در پشــه‌بند را به مردم داشته باشیم. اســتفاده از دور کننده‌های حشرات، 

پوشیدن لباس‌های روشن و گشاد می‌تواند در دوری از گزش حشرات موثر باشد.

   درمان نیش پشه آئدس
در صورت آلوده شــدن به ویروس پشــه آئدس هیــچ درمان خاصی وجــود ندارد اما بــرای کنترل علایم 

دردهای ماهیچه‌ای و تب می‌توان از کاهش‌دهنده‌های تب و مسکن استفاده کرد. بهترین انتخاب برای 

درمان این علایم استفاده از استامینوفن یا پاراسماتول است. بیمار مبتلا به تب دانگ نباید از داروهای 

ضدالتهابی غیراستروئیدی مانند ایبوبروفن و آسپرین استفاده کند، زیرا این داروها سبب نازک شدن 

عروق خونی می‌شود.

گردو بخورید، جوان بمانید 
مطالعه جدید نشان می دهد افزودن حدود یک مشت گردو به رژیم غذایی در طول روز می تواند 

روند پیری را کند سازد 

به‌ گزارش مدیکال ‌اکسپرس، محققان دانشکده بهداشــت عمومی دانشگاه مینه‌سوتا طی یک مطالعه ۲۰ 

ساله روی بیش از سه هزار زن و مرد ۱۸ تا ۳۰ ساله دریافتند شــرکت‌کنندگانی که در نوجوانی و جوانی به 

طور منظم گردو مصرف کرده بودند، در سنین بالاتر فعالیت بدنی بیشتر، زندگی ‌باکیفیت‌تر و قلب سالم‌تری 

داشتند.

   منبع امگا3 و مواد مغذی ضروری 
گردو تنها آجیل درختی است که منبع عالی برای امگا ۳ آلفا لینولنیک اسید به شمار می‌آید. تحقیقات نشان 

می‌دهد آلفا لینولنیک اسید ممکن است در سلامت قلب، سلامت مغز و پیری سالم نقش داشته باشد. علاوه 

‌بر‌این، دو عدد گردو حاوی انواع مواد مغذی مهم دیگر برای حمایت از سلامت کلی بدن است، از جمله ۴ گرم 

پروتئین، ۲ گرم فیبر و منبع خوبی از منیزیم )۴۵ میلی‌گرم(. گردو همچنین انواع آنتی‌اکسیدان‌ها از جمله 

پلی‌فنول‌ها را به بدن می‌رساند.

    وزن کمتر، فشار خون پایین‌تر و بدن سالم‌تر 
مصرف‌کنندگان گردو از نظر فعالیت بدنی، نمرات بالاتری نســبت به مصرف‌کنندگان ســایر انواع آجیل و 

کسانی داشتند که  اصلا آجیل مصرف نمی‌کردند.

در مقایسه با مصرف‌کنندگان سایر انواع آجیل‌، خوردن گردو با شــاخص توده بدنی پایین‌تر، دور کمر کمتر، 

فشار خون پایین تر و سطح    تری‌گلیسیرید خون پایین‌تر و همچنین با افزایش 

وزن کمتر در طول دوره مطالعه همراه بود.

در مقایســه بــا مصــرف ‌کننــدگان آجیل‌هــای دیگــر، 

 مصرف‌کننــدگان گــردو بــه‌ طــور قابل

‌توجهی غلظت گلوکز خون ناشتای 

کمتــری داشــتند. در‌حالی ‌که 

مصرف‌کنندگان سایر آجیل‌ها، 

کلسترول LDL بالاتری 

داشتند.


