
توصیه های تغذیه ای پاندمی کووید ۱۹؛

بیماران کرونایی در دوران نقاهت چه غذاهایی بخورند
خواص شگفت انگیز توت فرنگی؛ از تنظیم فشار خون تا تقویت 

سیستم ایمنی بدن
گروه بهداشت و سلامت- اگر 
درگیر کرونا شــدید، فست فود، کنسرو و 
غذاهای سرخ شده نخورید، چرا که به دلیل 
افزایش جریان خون معده، خستگی شما 

بیشتر می شود.
با توجه به بــه اهمیت انکار ناپذیر 
تغذیه در مبتلایان به کرونا، این بیماران باید 
با توجه به شــرایط بیماری و علائم خود 
تغذیه مناسبی برای تقویت سیستم ایمنی 
بدن و تسریع در روند درمان داشته باشند.

اگر درگیر کرونا شدید، فست فود، 
کنسرو و غذاهای سرخ شده نخورید، چرا 
کــه به دلیل افزایش جریــان خون معده، 

خستگی شما بیشتر می شود.
مبتلایان به کرونا باید شام را حداقل 
دو ساعت قبل از خواب میل کنند تا دچار 

بی اشتهایی صبحگاهی نشوند.

اگر چنانچه به بیماری چربی خون 
بالا مبتلا نیستید، می توانید روزانه یک عدد 
تخم مرغ بخورید و کشــمش یا عسل را 
جایگزین قند وشکر کنید.همچنین روزی 
حداقل دو واحد میوه که یکی دارای مقادیر 
قابل توجهی ویتامین سی باشد و سه واحد 

لبنیات، ترجیحاً پروبیوتیک استفاده کنید.
برای دفع ســموم بــدن هم روزی 
دو لیتــر مایعات مثل آب و چای کمرنگ 
استفاده کنید، دم نوش های گیاهی انرژی زا 
و ضد التهاب مثل بابونه و گل سرخ روند 
درمان را تســریع می بخشد، به شرطی که 
طبیعی باشــند. از دم نوشهای کیسه ای به 
دلیل دارا بودن مواد افزودنی استفاده نکنید.

در طــول روز نیز حداقــل هر دو 
ساعت یه بار مواد پروتئین دار طبیعی مثل 
گوشت و مرغ و یا منابع گیاهی مثل سویا 

با حجم کم در برنامه غذایی داشته باشید.
اگر دچار کم اشــتهایی نیزشدید، از 
عصاره گوشــت و سوپ میکس شده که 
نیاز به جویدن ندارد استفاده کنید. همچنین 
در دوران نقاهت نیز در صورت ســفارش 

غذا از رستوران، غذاهای گریل شده و کم 
چرب سفارش دهید و اگر چنانچه بویایی 
و چشایی شما دچار اختلال شده غذاهای 
ادویه دار و طعم دار را برای تحریک حس 

بویایی و چشایی استفاده کنید.

گروه بهداشت و سلامت- یک 
متخصص تغذیه و رژیم درمانی درباره فواید 
مصرف توت فرنگی بــه بیان توضیحاتی 

پرداخت.
شــهاب اولیایــی رژیم شــناس و 
متخصــص تغذیه گفت: تــوت فرنگی به 
دلیل اینکه سرشار از آنتی اکسیدان است به 
عنوان یک عامــل ضد پیری و ضد التهابی 
شناخته شده است. در واقع این میوه به دلیل 
ویژگــی خاص می توانــد از بیماری هایی 
مانند سرطان، ناراحتی های قلبی- عروقی، 

سکته های قلبی و مغزی پیشگیری کند.
او در ادامــه افــزود: بــا توجه به این 
موضوع که توت فرنگی منبع بسیار مهمی 
از پتاسیم است؛ برای افرادی که دچار فشار 
خون هســتند یک انتخاب بسیار مناسب 
خواهد بود. مصرف توت فرنگی می تواند 

به تنظیم و کاهش فشار خون کمک کند.
این متخصص تغذیه بیان کرد: باید به 
این نکته توجه داشــت که یکی از عوارض 
احتمالــی بیماری کرونا پــس از بهبودی، 
تشکیل لخته خون است که توت فرنگی به 
عنوان یک میوه حاوی آنتی اکسیدان؛ نقش 

موثری در کاهش لختگی خون دارد.
اولیایــی گفت: ویتامین c موجود در 
توت فرنگی می تواند سیستم ایمنی بدن را 
تقویت کند. طبق تحقیقات اخیر مشخص 

شــده که تــوت فرنگی 
حاوی مــاده ای خاص به 
نام فیســتین اســت که 
خاصیت ضدسرطانی 
دارد. در واقع فیســتین 

رادیکال های آزادی را که 
طی فرآیند های مختلف در بدن 

تولید می شوند، خنثی می کند. 
ایــن ماده موثر همچنین به رشــد و 
تقویت بافت عصبی بدن کمک می کند که 
در نتیجــه از اختلال پیش رونده در حافظه 
و یادگیری جلوگیری می شــود؛ بنابراین 
مصــرف ۲ یا چند تــوت فرنگی در هفته 
کمک می کند تا از زوال حافظه به خصوص 
در زنان مســن پیشگیری شــود. از دیگر 
خواص توت فرنگــی می توان به کاهش 

کلسترول بد خون اشاره کرد.
مصرف توت فرنگی برای کدام 

افراد توصیه نمی شود؟
اولیایــی در ادامه بیان کرد: باید به این 
نکته توجه داشت که مصرف توت فرنگی 
برای برخی افراد مطلوب نیست. به عنوان 
مثال مصرف توت فرنگی برای افراد دارای 
آلرژی یا زمینه های آن توصیه نمی شود؛ چرا 
که می تواند حساسیت این افراد را تحریک 

کند.
او در پایــان تصریح کرد: همچنین 
افــرادی که مبتلا بــه بیماری های 
قلبــی- عروقی هســتند و برای 
آن ها دارو هایی تجویز شــده که 
باعث افزایش سطح پتاسیم خون 
می شود؛ مصرف میوه و خوراکی هایی 

که پتاسیم زیاد دارند توصیه نمی شود.

7 بهداشت و سلامت

یکی از نشانه های اولیه دیابت

علائم و عوارض زخم های گوارشی را جدی بگیرید!

گروه بهداشــت و ســلامت- 
دیابت از جمله بیماریهای مزمن است 
که بر فرآیند طبیعیِ تبدیل مواد غذایی 
مصرفی به انرژی تاثیر می گذارد و بنابر 
گفته کارشناسان سلامت، احتمال عدم 
تشــخیص این بیماری در مراحل اولیه 

بسیار زیاد است.
علائم متعددی وجود دارد که می 
تواند زنگ خطر ابتلا به بیماری دیابت 
باشــد اما بروز عارضه ای در چشم ها 
یکی از نشــانه های مهــم در بالا رفتن 
ســطح قند خون و احتمال ابتلای فرد 

به دیابت است.
به گفته پزشــکان تــاری دید می 
تواند نشــانه اولیه بیماری دیابت باشد. 
تاری دید در افرادی که به دیابت کنترل 
نشده مبتلا هستند متداول است. به طور 
خاص، تاری دیــد بعد از غذا خوردن 
عامــل نگران کننده ای اســت که باید 

در صورت مشــاهده حتما به پزشک 
مراجعه شود.

بالا رفتن ناگهانی قند خون به دنبال 
مصــرف یک وعده غذایــی می تواند 
منجر به تاری دید شــود زیرا افزایش 
ســریع قند خون باعــث تورم بخش 
جدایی ناپذیر چشــم یعنی عدسی می 
شود. ورم بر اثر حرکت مایع به داخل و 
خارج چشــم ایجاد می شود و منجر به 
تغییر در شکل عدسی و در نتیجه تغییر 

در بینایی می شود.
طبق بررســی های انجام شــده 
هنگامیکه سطح قند خون به حد نرمال 
رســیده و شکل عدسی به اندازه اصلی 
خود باز می گــردد، قدرت بینایی می 
توانــد به حالت قبل بازگردد. اما اثرات 
این تاری دید می تواند در طی چند روز 

تا تقریبا شش هفته از بین برود.
همچنیــن درصورتیکه بیماری 

دیابت تحت کنترل قرار نگیرد می تواند 
به مشکلات جدی در وضعیت بینایی 
فرد منجر شود.دیابت بیماری است که 
با گذشت زمان به تدریج پیشرفت می 
کند. اگر دیابت نوع دو درمان نشــود، 
قند خون بالا می تواند سلول ها و اندام 
های مختلف بــدن را تحت تاثیر قرار 
دهد. این عوارض شامل آسیب کلیه و 
نیاز به انجام دیالیز اســت یا به چشم ها 
آسیب وارد می شود که می تواند منجر 
به نابینایی شود یا افزایش خطر ابتلا به 
بیماری قلبی یا سکته مغزی را به همراه 
دارد. زمانی که دیابت، ســلامت چشم 
ها را تحت تاثیر قرار می دهد، احتمال 
بروز رتینوپاتــی- بیماری که منجر به 
رشد غیرطبیعی عروق خونی در شبکیه 

چشم می شود- وجود دارد.
بنابر اعــلام مرکز تخصصی مایو 
کلینیک، رتینوپاتی دیابتی همچنین می 

تواند منجر به خونریزی در نواحی پشت 
چشم، جدا شدن شبکیه و کاهش شدید 
بینایــی، گلوکــوم و از بین رفتن کامل 

بینایی شود.
همچنین بیمــاری دیابت ممکن 
اســت با علائم دیگری خود را نشــان 
دهد که باید از آنها آگاه بود. هنگامیکه 
قند خون به سطح بالایی می رسد، افراد 
مبتلا به دیابت نوع دو کنترل نشــده یا 
تشــخیص داده نشده می توانند علائم 
مختلفی غیر از تاری دید داشته باشند. 
تشــنگی مفرط، تکرر ادرار، خستگی 
شدید، عفونت پوستی مکرر و روند کند 
بهبــود زخم می تواند از علائم بیماری 
دیابت باشد. از دیگر علائم این بیماری 
همچنین می تــوان به کاهش بی دلیل 
وزن، احســاس کرختی یا گز گز شدن 
در دستها یا پاها، خشکی شدید پوست 

و احساس شدید گرسنگی اشاره کرد.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
زخم های گوارشی در افراد به صورت 
مختلف بروز پیدا می کند و نیاز است تا 

نسبت به علائم آن آگاه شوید.
هــر چنــد برخــی از زخم های 
گوارشــی خود به خود خوب و ترمیم 
می شــوند؛ اما شما نباید علائم هشدار 
دهنده ایــن زخم را نادیــده بگیرید. 
در واقــع زخم های گوارشــی حاد در 
صورتــی که به صــورت کامل درمان 
نشــوند باعث بروز مشکلات جدی 

تری در سطح بدن می شوند.
از مهم تریــن علائــم زخم های 
گوارشــی می توان به سوزش سر دل و 
دردی کــه با خوردن یا مصرف داروی 
ضد اسیدی به طور موقت فروکش کند 

اشاره کرد.
باید به این نکته توجه داشــت که 
مدفوع ســیاه به دلیــل خونریزی، درد 
شدید در قسمت وسط به سمت بالای 
شــکم و کاهش وزن از علائم شــدید 
زخم های گوارشی محسوب می شوند. 
همچنیــن در برخی افــراد زخم های 
گوارشــی به صورت نفخ و استفراغ یا 

تهوع بروز پیدا می کنند. از همه مهم تر 
بایــد به ایــن نکته توجه داشــت که 
زخم های گوارشــی در برخی افراد به 

صورت بدون علامت است.
کدام عوامل در بروز زخم های 

گوارشی دخالت دارند؟
یک عادت بسیار نامناسب که در 
بین افراد هم شایع شده، استفاده مکرر از 
دارو های ضد التهابی است. ایبوپروفن 
یکــی از دارو های غیر اســتروئیدی 
اســت که مصرف مکرر آن در بین همه 

افراد شــایع شــده و اصلی ترین عامل 
 در بروز زخم های گوارشــی به شمار 

می رود.
همچنیــن ســیگار کشــیدن و 
مصرف الکل از عوامل بروز زخم های 
گوارشــی محسوب می شوند. از دیگر 
عوامــل می توان به وجود بیماری هایی 
ماننــد کبد، کلیوی یا ریوی و ســابقه 
زخم های گوارشــی در خانواده اشاره 
کرد. اما متخصصان این زمینه معتقدند 
علل اصلی ایجاد زخم های گوارشــی 

به اســتفاده مکرر دارو های ضد التهاب 
غیراستروئیدی بر می گردد.

باید به این نکته توجه داشــت که 
زخم های گوارشــی در صورت عدم 
درمان مناســب و به موقع؛ باعث ایجاد 
عوارضی مانند ســوراخ شدن دیواره 
معده، خونریزی و انســداد خروجی 

معده می شوند.
راه های کنترل و پیشگیری 

از زخم های گوارشی
در مرحله اول و نکته ای بســیار 
مهم این است که دارو های ضد التهاب 
غیراســتروئیدی را با دیگــر دارو ها، 
تحت نظــر پزشــک جایگزین کنید. 
همچنین توصیه می شود کمترین دوز 
دارو های ضد التهاب غیر استروئیدی و 
در صــورت لــزوم آن هم همراه با غذا 

مصرف شوند.
مصــرف مواد غذایی التیام بخش 
مانند عســل، ترک سیگار در صورت 
مصرف و عدم مصــرف غذا هایی که 
علائمتان را بدتر می کند از دیگر موارد 
مهم در پیشــگیری زخم های گوارشی 

محسوب می شوند.

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- فشار 
خون بالا یا پرفشــاری خون یکی از 
علــل خطر بــروز بیماری های قلبی 
و عروقی اســت. به بیــان دیگر این 
بیماری قاتل خاموش بدن است چرا 
که هیچ گونــه علائمی تا زمانی که به 
میزان قابل توجهی بالا می رود، ندارد.
در حال حاضر بیش از ۱۱ میلیون 
یعنی ۱۰ درصد از جمعیت ایران مبتلا 
به عارضه فشــارخون بالا هســتند، 
بنابراین نســبت به جلوگیری از بروز 
این بیماری توجه ویژه ای باید داشت.
فشار خون بالا می تواند منجر به 
آســیب به مویرگ های مغزی شده و 
منجر به ســکته مغزی شود. در موارد 
دیگر می تواند منجر به کوری چشم، 
بروز مشــکلات حاد و مزمن کلیوی، 
سردرد و درد قفسه سینه شود. صرف 
نظر از علل ارثی بروز فشار خون بالا، 
عواملی مانند چاقی و اضافه وزن نیز 
بــا بروز این بیمــاری ارتباط دارند تا 
جایی که ۵۰ درصد از افراد مســن به 

این بیماری مبتلا هستند.
سالانه ۱۰ میلیون مرگ و میر در 
دنیا را به فشــارخون نسبت می دهند. 
همچنیــن در حال حاضر حدود یک 
میلیارد نفر در دنیا به این بیماری مبتلا 
هســتند و پیش بینی می شود تا سال 
۲۰۲۵ ایــن عدد بــه ۱,۵ میلیارد نفر 

برسد.
به گفته متخصصین علم پزشکی، 
فشارخون بالا در اغلب افراد نشانه ای 
نــدارد و به نوعی از آن به عنوان قاتل 
خاموش یاد می شــود، امــا از جمله 
علائمــی که ممکن اســت در برخی 
بیماران دیده شود، سردرد، تپش قلب، 

احساس فشــار در قفسه سینه، تنگی 
نفس، تهوع، استفراغ، سرگیجه، تاری 
دید، گرگرفتگی و قرمزی صورت و 
خونریزی بینی یا چشــم است. البته 
هیچکــدام از این علائم، اختصاصی 
نیســتند و اگر افراد برای مشــکوک 
شدن به وجود خطر پرفشاری خون، 
منتظر بروز این علائم باشــند، به طور 

قطع اشتباه بزرگی کرده اند.
مریم طاهرخانــی عضو هیأت 

علمــی دانشــگاه علوم پزشــکی 
شــهید بهشــتی، تنها راه تشخیص 
پرفشــاری خون را، اندازه گیری آن 
با دســتگاه های فشارسنج اعلام کرد 
و گفت: افــراد می توانند برای اندازه 
گیری فشــارخون به مطب پزشــک 
مراجعــه کنند، یا به کمک دســتگاه 
هولتر فشــارخون در خارج از مطب 
و در یــک بــازه زمانی طولانی مدت 
فشــارخون خــود را پایــش کنند. 

همچنین امکان اندازه گیری فشار به 
کمک دستگاه های ترجیحاً اتوماتیک 

در منزل نیز وجود دارد.
وی افــزود: توصیه می شــود از 
فشارســنج های بازویی استفاده شود 
و فرد حتماً ۵ دقیقه به حالت نشســته 
و استراحت قرار گیرد. علاوه بر این، 
افراد باید توجه داشــته باشــند تا نیم 
ســاعت قبل از اندازه گیری فشــار، 
ورزش نکننــد و چــای و قهــوه نیز 

ننوشند.
طاهرخانــی در خصوص نحوه 
اندازه گیری صحیح فشار، عنوان کرد: 
فشــارخون باید دو یا ســه بار گرفته 
شود؛ میانگین دو عدد نزدیک به هم، 
فشــارخون بیمار را نشــان می دهد. 
همچنین بهتر اســت از هر دو دست 
فشار گرفته شود و اگر فشار دو دست 
بــا یکدیگر مغایرت داشــت، معیار، 

دستی است که فشار بالاتر ی دارد.
فشــارخون  جهانی  اتحادیــه 
 World Hypertension( بــالا 
organization(، فشــار بزرگ تر 
مساوی ۱۴۰ روی ۹۰ میلی متر جیوه 
را پرفشاری خون تعریف کرده است. 
اگر فشــار فردی در منــزل بزرگ تر 
مساوی ۱۳۵ روی ۸۵ میلی متر جیوه 
بود، باید به پزشک مراجعه کند، البته 
تشخیص فشارخون بر اساس یک بار 

اندازه گیری داده نمی شود.
درمــان فشــارخون در افراد به 
تشــخیص پزشــک به طور معمول 
پس از دو تا سه بار ویزیت پزشک به 
فاصله یک تا ۴ هفته و یا اندازه گیری 
فشارخون با هولتر، آغاز می شود. البته 
اگر فشــارخون در رنج خطر باشــد 
و عوارض ناشــی از فشــارخون در 
ارگان های حیاتی دیده شود، باید در 

همان ابتدا درمان شروع گردد.
بنــا به توصیــه اتحادیه جهانی 
فشــارخون بالا، افــراد بالغ بالای ۱۸ 
سال باید غربالگری فشارخون شوند؛ 
به این ترتیب که افراد ۱۸ تا ۳۹ سال هر 
سه تا پنج سال باید فشارشان را اندازه 
بگیرند و اگر در حد نرمال بود، ســه 

تا پنج سال بعد، مجدد ارزیابی کنند.

این افراد اگــر به علت وزن بالا 
)توده بدنــی ) BMI( بالاتر از ۲۵(، 
یا ماکســیمم فشــار بین ۱۳۵ تا ۱۳۹ 
و مینیمم فشــار ۸۵ تــا ۸۹ میلی متر 
جیوه در معرض ابتلاء به فشــارخون 
بالا هســتند، باید به صورت ســالانه 
پایش شــوند. افراد بالای ۴۰ سال نیز 
باید هرسال فشارخون خود را اندازه 

گیری کنند.
طاهرخانی، شعار سال ۲۰۲۱ این 
اتحادیه را »فشــارخون خود را دقیق 

اندازه گیری و کنترل کنید تا بیشــتر 
زنده بمانید« اعلام کرد و گفت: حفظ 
وزن مطلوب، اصلاح سبک زندگی، 
پرهیز از رژیم غذایی ناسالم همچون 
مصرف غذاهای سرخ کردنی، چرب، 
آماده و کنســروی، حذف اسیدهای 
چرب ترانــس، خودداری از مصرف 
الــکل و دخانیات و پرهیز از مصرف 
نمک بیش از یک قاشق چای خوری 
از جمله اقداماتی است که در راستای 
پیشگیری از ابتلاء به پرفشاری خون 

بسیار کمک کننده خواهد بود.
ایــن متخصص قلب و عروق با 
اشاره به اینکه هدف سازمان بهداشت 

جهانی، کاهش ۲۵ درصدی ابتلاء به 
فشارخون بالا تا سال ۲۰۲۵ است، بیان 
کرد: این مهم با تشــخیص زودهنگام 
و کنتــرل به موقع بیماری امکان پذیر 
اســت. یکی از اقدامات در این راستا، 
کنترل فشــارخون بیمارانی است که 
به هر بهانــه ای به مراکــز درمانی و 
کلینیک هــا مراجعه می کنند. بســیج 
عمومی و راه اندازی کمپین های اطلاع 
رسانی اهمیت فشارخون و تشخیص 
و درمــان به موقــع آن، می تواند در 

افزایش ســواد سلامت مردم نیز مؤثر 
باشد.

طاهرخانی تصریــح کرد: بعد 
از تشــخیص، درمان مناسب و کافی 
منجر به کاهش خطرات حمله قلبی و 
عروقی خواهد شد، اما مشکل اصلی 
برای کنترل فشارخون، عدم پذیرش 
بیماران است؛ علی رغم پیشرفت های 
بسیار در حوزه درمان، اغلب بیماران 
یــا داروهایشــان را مرتب مصرف 
نمی کنند، یا تصور می کنند پرفشاری 
خــون قابل درمان اســت و با کاهش 
فشار ناشی از درمان، بلافاصله دارو را 
قطع می کنند. این آگاهی باید به بیمار 

داده شــود که فشارخون یک بیماری 
قابل کنترل است، نه قابل درمان؛ این 
کنترل هم به روش دارو درمانی انجام 

می شود.
طاهرخانی در خصوص مزایای 
داروهــای ترکیبی نیز عنــوان کرد: 
داروهایی که از ترکیب دو یا ســه نوع 
دارو تولید می شــوند، قابل استفاده به 
صورت یک بار در طول روز هســتند 
و برای کنترل فشــارخون بسیار مؤثر 
عمل می کننــد. همین ویژگی داروها 
موجــب کاهش احتمال فراموشــی 

مصرف و یا عدم مصرف می شود.
توصیــه انجمن جهانی فشــار 
خون بر پیروی از یک راهبرد دارویی 
یکسان در تمام کشورها با طیف های 
مختلف اقتصادی و بهداشــتی است، 
البته در کشــور ملزم به استفاده از این 
الگوریتم نیستیم و استفاده از داروهای 
ترکیبی با مصــرف یک بار در روز با 
کارایی مؤثر، از اولویت های تجویزی 
اســت که نمونه هــای داخلی آن هم 

تولید شده اند.
ســرفه، خارش گلو و ورم پا از 
جمله این عوارض است که فرد باید 
در صورت مشاهده به پزشک مراجعه 
کند تا داروی مناســب تر جایگزین 

شود.
بهداشــت  وزارت  آمارهــای 
نشــان می دهد که قبل از شیوع کرونا، 
ســالانه حدود ۳۸۰ هزار مورد مرگ 
و میر داشــتیم که از این تعداد، حدود 
۳۱۳ هــزار مورد به دلیل بیماری های 
غیر واگیر و ۹۷ هــزار مورد، به دلیل 
پرفشــاری خون و عوارض آن بوده 

است.

مرگ های »چراغ خاموش« در ایران؛

وقتی فشارخون بالا می رود
خیلی ها فکر می کنند که فشارخون یک عارضه معمولی مثل سرماخوردگی است و آن را 

سرسری می گیرند، در حالی که همین فشارخون سالانه جان ۹۷ هزار نفر را می گیرد.

غذاهای بســیار فرآوری شــده مــی توانند موجــب افزایش 
قنــد خون شــوند که بــه نوبه خود مــی تواند افــت عملکرد 
سیســتم ایمنی بدن را موجب شــود. زمانی که سیستم ایمنی 
عملکرد درســت خود را ارائه نکنــد، ورود ویروس ها یا دیگر 
عوامــل بیمــاری زا به بدن نیــز راحت تر صورت مــی گیرد.
همچنین، غذاهای بســیار فرآوری شــده حاوی مواد التهاب زا 
هســتند که توانایی بدن برای مبارزه بــا عفونت ها را کاهش 
داده و ممکن اســت به تشــدید علائــم بیماری منجر شــود.
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