
 فشار خون بالا در سالمندان

در یک مطالعه 10 ساله که نتایج آن سال 2020 در نشریه
Age and Aging  منتشر شد، رابطه بین فشار خون بالا و 
میزان مرگ و میر سالمندان، بررسی و مشخص شد فشار 
خون بالا در افراد مســن نمی تواند پیش بینی روشنی از 
مشکلات سلامت آن‌ها –آن‌گونه که اکنون در نظر گرفته 
می‌شــود- ارائه دهد.  براســاس این مطالعه، فشار خون 
بالا به طور قطع بــا افزایش مرگ و میر در ســنین بالاتر از 
75 ســال، همراه نیســت بلکه خطر مرگ و میر در افراد 
ســالخورده مبتلا به فشــار خون بالا ، 16 درصد پایین‌تر 
اســت. اما به این معنا نیســت که افــراد 75 ســال به بالا 
می‌توانند مصرف داروهای فشار خون را متوقف کنند بلکه 
این نتایج صرفا می‌تواند موجب آسودگی خاطر کسانی که 

از این مشکل رنج می‌برند و بستگان آن‌ها شود.
  ارتباط عجیب میان اندازه دور ران و فشار خون

درنشــریه   2020 آوریــل  کــه  مطالعــه‌ای  طبــق 
»Endocrine Connections «منتشــر شــد رابطــه 
بین اندازه دور ران پا و فشــارخون در افراد ۴۰ ســال به 
بالا مورد بررســی قرار گرفت و مشخص شــد بین اندازه 
بزرگ‌تر دور ران و شیوع کمتر فشــارخون بالا در زنان و 
مردان رابطه وجود دارد. به عبــارت دیگر افراد با اندازه  
دور ران کوچک‌تــر  بــا احتمــال بیشــتر افزایش فشــار 
خون بالا روبــه رو بودند. دکتــر »ژن یانگ«، سرپرســت 
تیم تحقیق، در این باره می‌گوید: »در مقایســه با چربی 
دور شــکم، چربی پا برای متابولیســم ســودمند است و 

محتمل‌ترین دلیل آن، این است که عضله یا چربی بیشتر 
ران موجب ترشــح مواد مفید گوناگونی می‌شــود که به 
حفظ فشارخون در حالت نسبتاً پایدار کمک می‌کنند.«
ــای فشار خون از آسیب    جلوگیری برخی داروه

شدید ریه در مبتلایان به کووید-19

چندین مطالعه که در ســال گذشــته انجام شــد نشان 
داد  یــك گــروه خــاص از داروهای فشــار خــون ممكن 
اســت بیماران کووید-19 را از عوارض شدید بیماری 
محافظــت كنــد. نتایــج یکــی از ایــن تحقیقــات که در 
دانشــگاه »ایســت آنجلیــا«ی انگلیس صــورت گرفت، 
نشان داد داروهای فشــار خونی که آنزیم تبدیل‌کننده 
آنژیوتانسین یا مسدودکننده گیرنده این آنزیم را کنترل 
می‌کنند، مانــع از وخامت کرونــا در بیمــاران مبتلا به 
فشــار خون بالا می‌شــوند. این داروهای تنظیم کننده 
فشــار خون همچنین شــدت عفونت در بیماران مبتلا 
به کرونــا را هم کاهــش می‌دهند و مانع مرگ ناشــی از 

کرونا می‌شوند.
  افزایش خطر ابتلا به زوال عقل با فشار خون بالا

محققان در ســال 2020 پی بردند ابتلا به فشار خون 
بالا، صرف نظر از ســن، احتمال ابتلا بــه زوال عقل در 
اواخر زندگی را افزایش می دهد. براساس این تحقیق 
که نتایــج آن در مجله  فشــار خون منتشــر شــد به نظر 
می‌رسد داشتن فشــار خون بالا روند زوال شناختی را 
تسریع می‌کند. دکتر  ســندی ماریا بارتو نویسنده این 
مطالعه می‌گوید: نتایج ما نشــان می دهد فشــار خون 

بالا چه در ســنین پایین آغاز شــود و چه در سنین بالا با 
تسریع کاهش عملکرد شناختی همراه است.  محققان 
همچنین دریافتند تشخیص به موقع و درمان موثر، به 
کاهش یا جلوگیری از تســریع کاهش شناختی کمک 

می‌کند.
  تاثیر مثبت لبنیات در محافظت از فشار خون بالا

 BMJ در یک مطالعه که نتایج آن سال 2020 در نشریه
Open Diabetes Research & Care منتشر شد، اثر 
مصرف لبنیات بر ســامت قلب و عروق مورد بررســی 
قرار گرفت و به طور شــگفت‌انگیزی مشــخص شــد که 
مصرف بیشتر لبنیات چرب مانند کره، خامه و شیر کامل 
پرچرب می‌تواند خطر ابتلا به فشار خون بالا، سندروم 

متابولیک و دیابت را کاهش دهد.
  افزایش خطر فشار خون بالا با سر و صدای ترافیک

نتیجه یک مقاله تحقیقاتی کانادایی که ســال گذشــته 
میلادی در مجله انجمن قلب آمریکا منتشــر شد نشان 
داد ســر و صدای ترافیک در بلندمــدت می‌تواند از نظر 
خطرابتلا به فشــار خون و دیابت عواقب جدی داشــته 
باشــد. تاثیر منفی ســر و صــدای ترافیک حتــی پس از 
کنترل عواملی مانند آلودگی هوا و ســایر عوامل، تاثیر 
خــود را بر افزایش فشــار خون بــه جا می‌گــذارد. طبق 
نتایج این مطالعه، هر 10 دسیبل افزایش سر و صدای  
ترافیک خطــر ابتلا به دیابــت را 8 درصد و خطر فشــار 

خون را 2 درصد افزایش می دهد.
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جدیدترین یافته ها درباره فشار خون بالا

هرچنــد در ســال گذشــته 

میــادی مطالعــات درباره 

ویــروس کرونــا و جنبه‌های 

مختلــف آن موضوعاتی بودند که  رســانه‌‌های 

خبری پزشــکی پوشــش گســترده‌ای به آن ها 

دادنــد، امــا کوویــد-19 تنها موضــوع مورد 

بررســی محققــان درســال  2020 نبــود. در 

این مطلب ، به چنــد مطالعه مهم پزشــکی که 

در سال گذشته به بررســی یکی از شایع‌ترین 

مشکلات ســامت زندگی معاصر یعنی فشار 

خون بالا پرداخته اند و یافته‌های آن‌ها اشاره 

کرده‌ایم.

خواص گیاهان
پزشکی

 نکاتی که باید قبل از
 آی وی اف بدانید

آی وی اف )لقاح آزمایشگاهی یا لقاح خارج رحمی( 
نوعی فناوری تولید مثل برای کســانی اســت که به 
صورت طبیعی باردار نمی‌شوند.این فناوری شامل 
بازیابی تخمک‌ها از تخمدان‌های زن و پرورش آن‌ها 
با اســپرم اســت.نطفه پس از آن برای ذخیره سازی 
فریــز و به رحــم زن منتقــل می‌شــود.در این مســیر 
ممکن است فرد دچار مشکلاتی شــود،  برای مثال 
 IVF برخــی خانم‌ها بعد از طــی کردن تمــام مراحل
می‌توانند فعالیت‌های روزمره خود را بعد از یک روز 
از ســر بگیرند ولی بهتر است کمی استراحت کنند. 

درادامه بعضی دیگر از این موارد را مرور می‌کنیم.
  عوارض داروهای کمک باروری

داروهای کمــک بــاروری می‌توانند عــوارض جانبی 
مانند ســردرد، تغییــرات خلق و خــو، انقبــاض های 
خفیف شکمی، درد شکم، گرگرفتگی، نفخ مختصر، 
یبوســت و حســاس شــدن پســتان‌ها را در کنار دیگر 
عــوارض آی وی اف ایجــاد کننــد. داروهــای کمــک 
باروری ممکن اســت به نــدرت باعث ایجاد ســندروم 
تحریــک بیــش از حــد تخمــدان  شــوند کــه از علایم 
 ســندروم تحریک بیــش از حد تخمــدان می تــوان به 
درد هــای شــکم، احســاس نفــخ، احســاس تهــوع یا 
اســتفراغ، کاهش دفعات ادرار، تنگــی نفس، غش و 
افزایش وزن ناگهانی در عرض سه تا پنج روز اشاره کرد.

  عوارض عمل تخمک گیری
عمل تخمــک گیری هــم  ممکن اســت با عــوارض و 
مشــکلاتی همراه باشــد. بعد از تخمک گیــری بهتر 
است علایمی مانند خون ریزی شدید واژینال، درد در 
ناحیه لگن، وجود خون در ادرار و تب بالای 38 درجه 
سانتی گراد را جدی بگیرید و در صورت مشاهده این 

علایم حتما با پزشک خود تماس بگیرید.
  استرس

اســترس‌های روانی و مشــکلات احساســی هنگام 
انجام IVF، شــایع هســتند به خصوص زمانی که آی 
وی اف با شکست روبه رو شود. همچنین روش‌های 
کمک باروری پرهزینه هســتند و در نتیجــه در روند 
آی وی اف حمایت و پشــتیبانی خانــواده و نزدیکان 

می‌تواند بسیار کمک کننده باشد.
  احتمال بارداری چند قلو

از مهم ترین عوارض آی وی اف ، بارداری چند قلوست 
که مشــکلاتی مانند زایمان زودرس، خــون ریزی در 
مادر، احتمال انجام ســزارین، افزایش فشار خون در 
دوران بارداری و دیابت بــارداری را به همراه دارد. هر 
چه تعداد رویان‌های منتقل شده بیشتر شود، احتمال 

بروز این عوارض هم  افزایش می‌یابد.

چرا بعد از اپیلاسیون جوش می‌زنیم؟
داخل پوســت مجراهایی وجود دارد که مو و ترشــحات چربی از آن‌ها خارج 
می‌شــوند. این مجراها که فولیکول مو نامیده می‌شــود درست شبیه جام یا 
گلدان اســت. هر زمان که داخل فولیکول مو التهاب ایجاد می‌شود، دهانه 
آن هم مسدود می‌شود. دراین صورت ترشحات چربی داخل فولیکول جمع و 
جوش تشکیل می‌شود. دراپیلاسیون چون مو با شدت و شتاب بیرون کشیده 
می‌شــود، داخل جداره‌های فولیکول التهاب و ورم ایجاد می‌شود. این ورم 
باعث انسداد ، بسته شدن سر فولیکول، ایجاد جوش و فولیکولیت )عفونت 
مو( می شــود. در ســن بلوغ هم افزایش چربی پوســت باعث می‌شود دهانه 

فولیکول مسدود شود و جوش‌ها افزایش یابد. 
التهــاب فولیکــول می‌تواند ســطحی یــا عمیــق باشــد. جوش‌هــای بعد از 
اپیلاســیون معمــولا فولیکولیت‌هــای ســطحی اســت. هــر چه التهــاب در 

مجرا شــدیدتر باشــد فولیکولیت هم عمیق‌تر خواهد بود. دستکاری کردن 
فولیکولیت‌های سطحی می‌تواند باعث تبدیل شدن آن به فولیکولیت عمیق 
شود؛ ضمن این‌که هنگام دستکاری ممکن است میکروب‌های بیماری‌زای 
بیشــتری را به آن محل اضافه کنیــد. فولیکولیت‌هایی که عامــل میکروبی 
استافیلوکوک و اســترپتوکوک دارند، مســری هســتند. این نوع عفونت‌ها 
بیشتر ممکن اســت به‌دلیل اپیلاسیون غیربهداشــتی ایجاد شود چون این 

میکروب‌ها بسیار بیماری‌زا هستند.
   صابون ضدعفونی‌کننده یا داروی ضد جوش؟!

بــرای پیشــگیری از ایجــاد جــوش اپیلاســیون می‌تــوان از محلول‌هــای 
ضدعفونی‌کننده سطحی و صابون‌های آنتی باکتریال استفاده کرد. شایان 
ذکر است که اســتفاده از بتادین خیلی تاثیرگذار نیست. همچنین می‌توان 

پس از اپیلاســیون بــرای مدت کوتاه ســه تــا چهــار روز از ترکیبــات دارویی 
اریترومایســین 2 درصــد و 4 درصد به صــورت موضعی اســتفاده کرد تا هم 
التهاب کاهش یابد و هم میکروب‌های موجود از بین بروند. ) البته با مشورت 
پزشک (افرادی که مستعد جوش پس از اپیلاسیون هستند باید قبل از انجام 

آن از داروهای ضدجوشی استفاده کنند که توسط پزشک تجویز می‌شوند.
    نکات قبل از اپیلاسیون 

همچنین هنگام اپیلاسیون باید از مهارت فرد انجام دهنده مطمئن شد، در 
غیر این صورت التهــاب و احتمال ایجاد جوش هم افزایــش می‌یابد. قبل از 
اپیلاسیون، پاها را خوب با صابون بشویید و از مواد ضدعفونی‌کننده استفاده 
کنید. اگر بعد ازاپیلاســیون هم این کار را دوباره انجــام دهید، تا حد زیادی 

می‌توانید از بروز این جوش‌ها جلوگیری کنید.

بانوان

پزشکی 

آشپزی من آشپزی من

کیک 

   آرد - 2 پیمانه
   شکر -یک پیمانه
  شیر-  یک پیمانه

  وانیــل -        یک دوم قاشــق 
چای‌خوری

  روغن مایع - دوسوم پیمانه
  تخم مرغ - 4 عدد

  بیکینــگ پــودر- 2 قاشــق 
مرباخوری

کیک ساده وانیلی، ساده خوش عطر وطعم  

ارتباط فشار خون با مرگ و میر در سنین بالا ، نقش داروهای فشار در کنترل کرونا و ... 
بخشی از تحقیقات صورت گرفته  در سال ۲۰۲۰ در این باره است 

1- ابتدا زرده و سفیده تخم مرغ ها را از هم جدا کنید.
 2- ســفیده ها را با همزن برقی خوب بزنید تا فرم بگیرد و سفید رنگ شــود تا از ظرف نریزد، بعد آن را در 

یخچال بگذارید.
3- فر را با دمای 180 درجه ســانتی گراد روشــن کنید. زرده ها را در یک ظرف مناســب با شکر و وانیل 

خوب هم بزنید تا سفید رنگ و کش دار شود.
۴- آرام آرام به آن روغن و شیر را اضافه کنید و به هم زدن ادامه دهید.

۵- در یک ظرف آرد و بیکینگ پودر را با هم مخلوط و دو بار آن‌ها را الــک کنید، بعد آن را به مخلوط زرده 
اضافه کنید. ۶- در آخر سفیده را هم به مواد اضافه کنید.

 7- مواد را به حالت دورانی هم بزنید. توجه کنید که مواد را در یــک جهت هم بزنید تا کیک به خوبی پف 
کند.

8- مایه کیک را داخل قالب مد نظرتان که چرب کرده اید بریزید و آن را در فر به مدت 45 دقیقه بگذارید 
تا کیک بپزد.9- بعد از آن‌که کیک آماده شــد، آن را از فر بیرون بیاورید و صبر کنید تا کمی خنک شــود، 

سپس آن را از قالب درآورید.
 10-می توانید به دلخواه برای تزیین  بعد از آن‌که کیک خنک شــد، آن را از عرض به دو قســمت تقسیم 
کنید. 11- روی یک لایــه را با خامه بپوشــانید، بعد لایــه ديگر را روی آن قــرار دهید و آن را هــم با خامه 
بپوشــانید. 12- همچنین کیک را با میوه دلخواه، تکه های شــکلات و در صورت تمایل شــکلات سفید 

آب شده تزیین کنید.

 مرزه ؛ یک ضد عفونی کننده
 قوی گیاهی 

گیاه مــرزه یک ضدعفونــی کننده قوی اســت که 
خواص ضــد التهابی و ضد درد  مانند ســیر دارد. 
این گیاه اشــتها آور و از خانواده آویشــن است که 
بیشــتر خواص آویشــن را هم دارد. پــودر مرزه را 
می توان بــه صورت ادویــه در غذا اســتفاده کرد. 
افرادی کــه از لاغری رنج می برنــد و می خواهند 
وزن شان را افزایش دهند، این گیاه را با نان و پنیر 
بخورند و اگر گیاه مرزه با شــکر خورده شود برای 
تقویت چشم مفید است. همچنین در صورتی که 
با مصلحــات این گیاه که عســل و کتیرا هســتند، 
آن را مصرف کنید مســمومیت غذایی گوارشــی 
را درمان می کنــد. همچنین افرادی که مشــکل 
قلبی دارند این گیاه را فراموش نکنند. مرزه را به 
صورت پخته و دمنوش هم می توان مصرف کرد به 
این صورت که گیاه مرزه را با انجیر بپزیم و سپس 
میــل کنیم.این روش پخــت برای بیماری آســم و 
تنگی نفس مفید اســت و همچنین دمنوش آن را 
هم  مــی توانید با ترکیب عناب اســتفاده کنید که 
برای درمان غلظت خون اثر قابــل توجهی دارد. 
کسانی که در طحال مشکل دارند گیاه مرزه را در 
سرکه بخیسانند و ســپس میل کنند. اما افرادی 
که ریه حساســی دارند این نکته را در نظر داشته 

باشند که این گیاه را به تنهایی میل نکنند. 

خواص روغن آرگان

روغن آرگان از هســته هایی که در درختان آرگان 
بومی مراکش رشــد می کنند تهیه می شــود. این 
روغن می تواند مستقیم به صورت موضعی )مستقیم 
روی پوست( استفاده شود یا به منظور ارائه چندین 
فایده برای ســامت مصرف می شــود. ایــن ماده 
به شــکل مکمل کپســول اســت که بایــد از طریق 
خوراکی مصرف شود. همچنین معمولًا در تعدادی 
از محصولات آرایشی مانند شــامپو ، صابون و نرم 

کننده ها مخلوط می شود.
  استفاده از روغن آرگان در پخت و پز

روغن آرگان می تواند مانند روغن زیتون یا هر روغن 
پخت و پز دیگری استفاده شود.

  محافظت از پوست در برابر آفتاب

فعالیت آنتی اکســیدانی موجــود در روغن آرگان 
به محافظت از پوســت در برابر آسیب رادیکال آزاد 

ناشی از خورشید کمک می کند.
  پوست را مرطوب می کند

روغن آرگان شاید بیشتر به عنوان مرطوب کننده 
مورد اســتفاده قرار گیرد. به همین دلیل است که 
اغلب در لوســیون ها ، صابون ها و نرم کننده های 
مو یافت می شود. برای اثر مرطوب کننده می توان 

از آن به صورت موضعی یا خوراکی استفاده کرد.
  کمک به درمان مشکلات پوستی

روغن آرگان خاصیت آنتی اکسیدانی و ضد التهابی 
دارد که  هــر دو به کاهش علایــم التهابی مختلف 
پوستی مانند پسوریازیس و روزاسه کمک می کند.

 عفونت پوستی را بهبود می بخشد

روغن آرگان خاصیت ضد باکتریایی و قارچی دارد 
و برای کمک به درمان و جلوگیری از عفونت های 

باکتریایی و قارچی پوست مفید است.
 عوارض جانبی مصرف روغن آرگان

  روغن آرگان معمولًا برای بیشــتر افــراد بی خطر 
اســت. با این حال ، برخــی از افراد ممکن اســت در 
نتیجه استفاده از آن عوارض جانبی جزئی را تجربه 

کنند.
  در صورت استفاده موضعی ، روغن آرگان ممکن 
است پوست را تحریک کند که می تواند باعث ایجاد 

بثورات یا آکنه شود.
  هنگام مصــرف خوراکی، روغــن آرگان ممکن 
است باعث ناراحتی گوارشی از جمله حالت تهوع، 
نفخ یا اسهال شود. همچنین ممکن است باعث از 
بین رفتن اشتها یا نفخ شود و برخی از افراد ممکن 
است واکنش پوستی مانند بثورات یا آکنه را تجربه 

کنند.
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