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چگونه به سلامت قلب کمک کنیم؟
اصلاح سبک زندگی، افزایش فعالیت بدنی، تغذیه مناسب و مدیریت استرس، نقش مؤثری در پیشگیری 

از بیماری‌های قلبی دارد

یک متخصص قلب و عروق با تأکید بر این که بیماری‌های قلبی، 
دیگر محدود به سالمندان نیست، گفت: فشارخون، قند خون، 
چربی خون، مصرف سیگار و سابقه خانوادگی از مهم‌ترین عوامل 
فشارخون،  بالای  شیوع  به  توجه  با  و  می‌شوند  محسوب  خطر 
و  مناسب  تغذیه  بدنی،  فعالیت  افزایش  زندگی،  سبک  اصلاح 
بیماری‌های  از  پیشگیری  در  مؤثری  نقش  استرس،  مدیریت 
قلبی دارد. دکتر »محمدرضا اخباری« در گفت‌وگو با وبدا با بیان 
این که الگوی بروز بیماری‌های قلبی در سال‌های اخیر تغییر 
تنها  کرده است، اظهار کرد: بیماری‌های قلبی و عروقی دیگر 
ابتلا در سنین  موضوع دوران سالمندی نیست و امروزه موارد 

میانسالی و حتی جوان‌تر نیز مشاهده می‌شود. وی عنوان کرد: تغییر شیوه زندگی، ماشینی شدن زندگی روزمره، کاهش تحرک، 
فاصله گرفتن از فعالیت‌های بدنی و کمتر شدن ارتباط با محیط‌های طبیعی از جمله عواملی هستند که می‌توانند در این زمینه 
نقش داشته باشند. این متخصص قلب و عروق تأکید کرد: اصلاح این عوامل، به‌ویژه در افرادی که یک یا چند عامل خطر مانند 
فشارخون، دیابت یا مصرف سیگار دارند، اهمیت بیشتری پیدا می‌کند و باید با جدیت بیشتری دنبال شود. وی با اشاره به اهمیت 
سابقه خانوادگی در ارزیابی خطر بیماری‌های قلبی گفت: افرادی که در خانواده خود سابقه بیماری قلبی در سنین پایین، به‌ویژه 
حدود ۴۰ تا ۵۰ سالگی دارند، باید توجه بیشتری به وضعیت سلامت خود داشته باشند. دکتر »اخباری« تأکید کرد: افرادی که 
دارای عوامل خطری مانند فشارخون بالا، دیابت، مصرف سیگار یا سابقه خانوادگی بیماری قلبی هستند، بهتر است برای ارزیابی 
دقیق‌تر وضعیت سلامت خود با پزشک مشورت کنند و در صورت نیاز، آزمایش‌های لازم و بررسی‌های قلبی برای آن‌ها انجام شود. 
وی تصریح کرد: هدف از این بررسی‌ها، شناسایی زودهنگام عوامل خطر و بیماری و فراهم کردن فرصت مناسب برای پیشگیری 
از عوارض و ناتوانی‌های ناشی از بیماری‌های قلبی است. این متخصص قلب و عروق با اشاره به نقش تغذیه در سلامت قلب گفت: 
رژیم غذایی می‌تواند بر عواملی مانند فشارخون و وزن اثر بگذارد و به همین دلیل توجه به نوع و میزان مواد غذایی مصرفی اهمیت 
زیادی دارد. وی گفت: کاهش مصرف نمک، پرهیز از غذاهای پرچرب و شور و کنترل مصرف مواد غذایی پرانرژی و شیرین از جمله 
توصیه‌هایی است که باید در سبک زندگی مورد توجه قرار گیرد. دکتر »اخباری« ادامه داد: در کنار تغذیه مناسب، کم‌تحرکی نیز 
یکی از مشکلات مهم جوامع امروزی است و افزایش فعالیت بدنی می‌تواند در حفظ سلامت قلب و کنترل بسیاری از عوامل خطر 
بیماری‌های قلبی و عروقی مؤثر باشد. دکتر »اخباری« با تأکید بر اهمیت فعالیت بدنی منظم گفت: برای بهره‌مندی از مزایای 
فعالیت بدنی لازم نیست فرد ورزشکار حرفه‌ای باشد. وی افزود: توصیه عمومی این است که افراد در طول هفته دست‌کم ۱۵۰ 
دقیقه فعالیت بدنی با شدت متوسط داشته باشند؛ برای مثال می‌توان این میزان را در پنج روز هفته و هر روز حدود ۳۰ دقیقه انجام 
داد. این متخصص قلب و عروق توضیح داد: منظور از شدت متوسط، فعالیتی است که ضربان قلب را افزایش دهد، اما فشار بیش 
از حد به فرد وارد نکند؛ همچنین نوع و میزان فعالیت بدنی باید با توجه به شرایط جسمی، سن، بیماری‌های زمینه‌ای و وضعیت 
سلامت هر فرد انتخاب شود. وی با تأکید بر نقش سلامت روان در کنار تغذیه و فعالیت بدنی گفت: اگر فرد در کنار رعایت اصول 
تغذیه و ورزش با استرس مزمن و مداوم مواجه باشد، نمی‌توان سلامت را تنها با اصلاح تغذیه و افزایش تحرک تعریف کرد. دکتر 
»اخباری« افزود: استرس مزمن و تکرارشونده می‌تواند سلامت فرد را تحت تأثیر قرار دهد و به همین دلیل مدیریت آن باید در کنار 
سایر اقدامات پیشگیرانه مورد توجه باشد. وی توصیه کرد: افراد تا حد امکان از محیط‌های پراسترس فاصله بگیرند و زمان بیشتری 
را به فعالیت‌هایی که برای آنان آرامش ایجاد می‌کند اختصاص دهند؛ فعالیت بدنی، ارتباط با دوستان و خانواده، روابط اجتماعی 
صمیمانه و حضور در محیط‌های آرام می‌تواند در این مسیر مورد توجه قرار گیرد. وی خاطرنشان کرد: افزایش آگاهی مردم درباره 
عوامل خطر، روش‌های پیشگیری، نحوه کنترل فشارخون و اهمیت مراجعه و بررسی به‌موقع می‌تواند به تشخیص زودتر مشکلات 

و پیشگیری از عوارض کمک کند. 

چرا زمان مصرف آنتی هیستامین اهمیت دارد؟
فاصله  رعایت  ضرورت  بر  بیلاستین،  داروی  جذب  بر  آبمیوه‌ها  برخی  و  غذا  تأثیر  به  اشاره  با  فارماسیوتیکس  متخصص  یک 
زمانی مناسب هنگام مصرف این آنتی‌هیستامین برای کمک به اثربخشی مطلوب درمان تأکید کرد. به گزارش وبدا، دکتر 
برای  داروها  این  کرد:  اظهار  آلرژیک،  بیماری‌های  علایم  کنترل  در  آنتی‌هیستامین‌ها  کاربرد  به  اشاره  با  سبحانی«  »زهرا 
کاهش علایمی مانند عطسه، آبریزش و گرفتگی بینی، خارش و کهیر به کار می‌روند، اما از نظر میزان خواب‌آلودگی، نحوه 

جذب و دفع و تداخل با غذا و سایر داروها، تفاوت‌هایی با یکدیگر دارند.
وی با معرفی بیلاستین به‌عنوان یکی از آنتی‌هیستامین‌های نسل دوم، افزود: این دارو با مهار گیرنده‌های H1 هیستامین به 
کنترل علایم آلرژی کمک می‌کند و به دلیل نفوذ محدود به سیستم عصبی مرکزی، معمولًا خواب‌آلودگی کمتری نسبت به 
آنتی‌هیستامین‌های نسل اول ایجاد می‌کند؛ با این حال، احتمال بروز خواب‌آلودگی در برخی افراد وجود دارد و در صورت 
با  فارماسیوتیکس  متخصص  این  کرد.  خودداری  کامل  هوشیاری  نیازمند  فعالیت‌های  و  رانندگی  از  باید  عارضه،  این  بروز 
تأکید بر اهمیت نحوه مصرف بیلاستین، بیان کرد: مصرف همزمان این دارو با غذا می‌تواند میزان جذب آن را کاهش دهد. 
از  تأثیر بگذارند و باعث شوند مقدار کمتری  آبمیوه‌های دیگر ممکن است بر جذب دارو  همچنین آب گریپ‌فروت و برخی 
 ۲۰ خوراکی  فرآورده‌های  به  مربوط  توصیه‌های  اساس  بر  داد:  ادامه  »سبحانی«  دکتر  شود.  خون  جریان  وارد  مؤثره  ماده 
میلی‌گرمی بیلاستین، قرص باید یک ساعت پیش از مصرف غذا یا آبمیوه‌ها یا دست‌کم دو ساعت پس از آن‌ها مصرف شود، 
بنابراین رعایت فاصله زمانی مناسب از غذا و آبمیوه‌ها، یکی از نکات مهم در مصرف صحیح این داروست. وی با بیان این که 
متابولیسم محدود بیلاستین در کبد به معنای نداشتن تداخل دارویی نیست، گفت: برخی داروها می‌توانند از طریق تأثیر 
بر ناقل‌های دارویی، میزان بیلاستین را در خون تغییر دهند؛ از جمله این داروها می‌توان به کتوکونازول، اریترومایسین، 
شیراز  پزشکی  علوم  دانشگاه  داروسازی  دانشکده  علمی  هیئت  عضو  این  کرد.  اشاره  دیلتیازم  و  ریتوناویر  سیکلوسپورین، 
افزود: در افراد مبتلا به اختلال متوسط یا شدید عملکرد کلیه، مصرف همزمان بیلاستین با برخی داروها اهمیت بیشتری 
ضرورت  به  اشاره  با  »سبحانی«  دکتر  شود.  بررسی  پزشک  سوی  از  او  مصرفی  داروهای  و  بیمار  وضعیت  است  لازم  و  دارد 
توجه به شرایط فردی بیماران، خاطرنشان کرد: افرادی که سابقه اختلالات ریتم قلب دارند، با کاهش شدید ضربان قلب 
یا اختلال در سطح الکترولیت‌هایی مانند پتاسیم، منیزیم و کلسیم مواجه‌اند یا داروهایی مصرف می‌کنند که ممکن است 
فاصله QT قلب را افزایش دهند، باید پیش از مصرف بیلاستین با پزشک یا داروساز مشورت کنند. وی تأکید کرد: انتخاب 
زیرا قرار گرفتن  انجام شود،  و داروهای همزمان  نوع علایم، شرایط فرد  به  با توجه  باید  آن  آنتی‌هیستامین و مدت مصرف 
متخصص  این  نیست.  آن‌ها  خودسرانه  جایگزینی  امکان  و  ویژگی‌ها  بودن  یکسان  معنای  به  درمانی  گروه  یک  در  دارو  دو 
رعایت  مناسب،  مؤثره  ماده  انتخاب  کنار  در  که  است  داروهایی  از  نمونه‌ای  بیلاستین  شد:  یادآور  پایان  در  فارماسیوتیکس 
دستور مصرف، به‌ویژه فاصله زمانی از غذا و آبمیوه‌ها، در استفاده صحیح از آن اهمیت دارد، ازاین‌رو افراد باید برای انتخاب 

یا جایگزینی آنتی‌هیستامین‌ها و تعیین مدت مصرف، از توصیه پزشک یا داروساز پیروی کنند.

سلامت نامه

بیماری‌های  شیوع  افزایش  و  سال  سرد  فصل‌های  فرارسیدن  با 
ویروسی دستگاه تنفسی، رعایت برخی توصیه‌ها برای پیشگیری 
و کاهش علایم این اهمیت دارد. مدیر نظارت بر دارو و مواد تحت 
خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  داروی  و  غذا  معاونت  کنترل 
تنفسی  عفونت‌های  شیوع  احتمال  افزایش  به  اشاره  با  شمالی 
مصرف  از  پرهیز  ضــرورت  بر  مـــدارس،  بازگشایی  با  همزمان 
فخر  »مهسا  کــرد.  تأکید  کودکان  در  آنتی‌بیوتیک  خودسرانه 
زارعی« اظهار کرد: با آغاز سال تحصیلی و بازگشت دانش‌آموزان 
در  کــودکــان  تجمع  و  نزدیک  تماس  آمــوزشــی،  محیط‌های  به 
فضاهای بسته مانند کلاس‌های درس، سرویس مدارس و مراکز 
تماس  نامناسب،  تهویه  مانند  عواملی  و  می‌یابد  افزایش  آموزشی 
از وسایل شخصی  و استفاده مشترک  با سطوح مختلف  دست‌ها 
افزود:  وی  کند.  تسهیل  را  تنفسی  عفونت‌های  انتقال  می‌تواند 
بخش قابل توجهی از عفونت‌های تنفسی شایع در کودکان، منشأ 
از  بسیاری  و  سرماخوردگی  مانند  بیماری‌هایی  و  دارند  ویروسی 
بر  نظارت  مدیر  نمی‌شوند.  درمان  آنتی‌بیوتیک  با  آنفلوانزا  موارد 
علوم  دانشگاه  داروی  و  غذا  معاونت  کنترل  تحت  مــواد  و  دارو 
پزشکی خراسان شمالی تصریح کرد: تشخیص نوع عفونت و این 
درمان  نیازمند  و  باکتریایی  یا  دارد  ویروسی  منشأ  بیماری  که 
آنتی‌بیوتیکی است، باید توسط پزشک و بر اساس ارزیابی بالینی 
و در صورت نیاز، بررسی‌های تشخیصی انجام شود. »فخر زارعی« 
درمان  در  نه‌تنها  آنتی‌بیوتیک،  غیرضروری  مصرف  داد:  ادامــه 
مانند  عوارضی  می‌تواند  بلکه  نیست،  مؤثر  ویروسی  عفونت‌های 
واکنش‌های حساسیتی و اختلالات گوارشی ایجاد کند و مهم‌تر از 
آن، موجب انتخاب و گسترش باکتری‌های مقاوم به آنتی‌بیوتیک 
آنتی‌بیوتیک  مانده  باقی  از  نباید  والدین  کرد:  تأکید  وی  شود. 
مربوط به کودک دیگر یا دارویی که در گذشته برای همان کودک 
که  چرا  کنند،  استفاده  جدید  بیماری  برای  است،  شده  تجویز 
مناسب  فعلی  بیماری  برای  لزوماً  گذشته  در  تجویزشده  داروی 
می‌تواند  آنتی‌بیوتیک‌ها  برخی  غیرضروری  مصرف  و  نیست 
با  کودکان را در معرض عوارض دارویی قرار دهد. »فخر زارعی« 
تنفسی  عفونت‌های  از  پیشگیری  در  خانواده‌ها  نقش  به  اشــاره 
گفت: آموزش شست‌وشوی صحیح دست‌ها، رعایت آداب تنفسی 
هنگام سرفه و عطسه، تهویه مناسب کلاس‌ها، پرهیز از استفاده 
تا  منزل  در  بیمار  دانش‌آموز  ماندن  و  شخصی  وسایل  از  مشترک 
عفونت‌های  انتقال  کاهش  در  مؤثر  راهکارهای  از  شرایط،  بهبود 
یا  گلودرد  سرفه،  تب،  هر  کــرد:  خاطرنشان  وی  اســت.  تنفسی 
و  نیست  آنتی‌بیوتیک  مصرف  به  نیاز  معنای  به  بینی  آبریزش 
از  استفاده  داروها،  این  خودسرانه  مصرف  و  تهیه  از  باید  والدین 
داروهای باقی‌مانده در منزل و مصرف داروی تجویزشده برای فرد 
کنترل  تحت  مواد  و  دارو  بر  نظارت  مدیر  کنند.  خــودداری  دیگر 
شمالی  خراسان  پزشکی  علوم  دانشگاه  داروی  و  غذا  معاونت 
آنتی‌بیوتیکی،  نیاز به درمان  گفت: در صورت تشخیص پزشک و 
انتخاب دارو، تعیین دُز و مدت درمان باید توسط پزشک انجام و 
تأکید  زارعی«  »فخر  شود.  مصرف  دستور  مطابق  دقیقاً  نیز  دارو 
کرد: آنتی‌بیوتیک‌ها از داروهای ارزشمند هستند و اثربخشی آن 
ها زمانی حفظ می‌شود که برای بیمار مناسب، در زمان درست و 
با دوز صحیح مصرف شوند؛ مصرف بی‌رویه این داروها می‌تواند 
دکتر  کند.  تهدید  آینده  نسل  و  خودمان  برای  را  ها  آن  اثربخشی 
»محمدمهدی پرویزی« پزشک و متخصص طب ایرانی هم با اشاره 
در  تنفسی  دستگاه  ویــروســی  بیماری‌های  شیوع  افــزایــش  بــه 
فصل‌های سرد سال، اظهار کرد: بیشتر موارد سرماخوردگی در 

آنفلوانزا می‌تواند در  اما  بهبود می‌یابد،  افراد سالم طی چند روز 
برخی گروه‌های پرخطر عوارض جدی‌تری ایجاد کند، از این رو، 
توجه به اقدامات پیشگیرانه و مراقبتی اهمیت دارد. وی افزود: در 
شرایط  حفظ  و  پیشگیری  نوین،  پزشکی  مانند  نیز  ایرانی  طب 
فعالیت  خواب،  تغذیه،  و  است  توجه  مورد  بدن  مناسب  عمومی 
دارند.  نقش  سلامت  حفظ  در  همگی  محیطی،  شرایط  و  بدنی 
دکتر »پرویزی« توصیه کرد: در فصل های سرد سال، از بی‌خوابی، 
چرب،  بسیار  غذاهای  مداوم  مصرف  و  پرخوری  مفرط،  خستگی 
سنگین و دیر‌هضم پرهیز شود. وی افزود: مصرف غذاهای تازه و 
متناسب با شرایط فرد، سبزیجات و میوه‌های تازه در حد متعادل، 
دریافت پروتئین کافی و مصرف مایعات مناسب می‌تواند به حفظ 
شرایط عمومی بدن کمک کند. این عضو هیئت علمی دانشگاه با 
ویروسی  بیماری‌های  آنفلوانزا  و  سرماخوردگی  که  این  بر  تأکید 
هستند، ادامه داد: صرف قرار گرفتن در معرض هوای سرد، علت 
تنفس،  و  دست  بهداشت  رعایت  و  نیست  بیماری‌ها  این  ایجاد 
و  بیمار  ــراد  اف با  نزدیک  تماس  کاهش  محیط،  مناسب  تهویه 
از  همچنان  شرایط،  واجد  گروه‌های  در  آنفلوانزا  واکسیناسیون 
تغذیه  درباره  وی  می‌رود.  شمار  به  پیشگیرانه  اقدامات  مهم‌ترین 
هنگام ابتلا به سرماخوردگی نیز گفت: در دوران بیماری ممکن 
است اشتها و قدرت هضم فرد کاهش یابد، بنابراین بهتر است به 
هضم  قابل  و  ــازه  ت ــاده،  س غــذاهــای  از  سنگین،  غــذاهــای  جــای 
از  سبک،  سوپ‌های  انواع  افزود:  »پرویزی«  دکتر  شود.  استفاده 
جمله سوپ تهیه‌شده از گوشت یا مرغ، سبزیجات و مقدار مناسبی 
غلات، در صورت تحمل بیمار می‌تواند علاوه بر تأمین بخشی از 
نیازهای غذایی، به دریافت مایعات نیز کمک کند. آش‌های سبک 
مصرف  از  اســت  بهتر  امــا  اســت،  مناسب  ــراد  اف برخی  بــرای  نیز 
پرهیز  بیماری  دوران  در  سنگین  یا  شور  چرب،  بسیار  آش‌هــای 
آب،  گفت:  و  دانست  مهم  نیز  را  کافی  مایعات  مصرف  وی  شود. 
سوپ و برخی نوشیدنی‌های گرم می‌توانند به تأمین مایعات بدن 
و کاهش احساس خشکی و تحریک گلو کمک کنند. این دانشیار 
مطالعات  و  ایرانی  طب  در  عسل  جایگاه  به  ــاره  اش با  دانشگاه 
پزشکی جدید، اظهار کرد: شواهد موجود نشان می‌دهد مصرف 
عسل می‌تواند در برخی افراد، به‌ویژه در کاهش شدت و دفعات 
داده  سال  یک  زیر  کودکان  به  نباید  عسل  اما  باشد.  مفید  سرفه، 
از گیاهان دارویی شناخته‌شده در طب  شود. وی آویشن را یکی 
ایرانی عنوان کرد و گفت: ترکیبات موجود در گونه‌های مختلف 
آویشن، از جمله تیمول و کارواکرول، دارای فعالیت‌های زیستی 
و  ضدالتهابی  ــرات  اث نیز  مطالعات  برخی  و  هستند  متعددی 
علمی  هیئت  عضو  این  کرده‌اند.  بررسی  را  ها  آن  ضد‌میکروبی 
یا  خوراکی  فرآورده‌های  شکل  به  آویشن  مصرف  افزود:  دانشگاه 
تنفسی،  علایم  کاهش  به  افــراد  برخی  در  است  ممکن  دمنوش 
درمان  یا  پیشگیری  درباره  شواهد  اما  کند،  کمک  سرفه،  به‌ویژه 
درمان  انتظار  آن  از  نباید  و  است  محدود  ویروسی  عفونت  خود 
گفت:  زنجبیل  دربــاره  همچنین  وی  داشــت.  را  آنفلوانزا  قطعی 
زنجبیل نیز از گیاهانی است که در طب ایرانی کاربرد گسترده‌ای 
دارد و برخی مطالعات جدید، اثرات ضدالتهابی و آنتی‌اکسیدانی 
ترکیبات آن را بررسی کرده‌اند، اما خواص احتمالی آن به معنای 
کرد:  خاطرنشان  وی  نیست.  آنفلوانزا  ویــروس  مستقیم  درمــان 
افرادی که بیماری‌های خاص دارند یا داروهایی، به‌ویژه داروهای 
مؤثر بر انعقاد خون، مصرف می‌کنند، بهتر است پیش از مصرف 
با پزشک مشورت کنند. به گزارش وبدا،  مقادیر دارویی زنجبیل 
دکتر »پرویزی« با اشاره به کاربرد عناب در منابع طب ایرانی برای 

عناب  گفت:  گلو  و  تنفسی  دستگاه  با  مرتبط  مشکلات  برخی 
می‌تواند به شکل غذایی یا در برخی فرآورده‌های سنتی، بخشی 
ایرانی  طب  متخصص  این  باشد.  بیماری  دوران  غذایی  رژیم  از 
برخی  در  نیز  به‌دانه  و  سپستان  عناب،  مانند  ترکیباتی  افــزود: 
مورد  سرفه  و  گلو  با  مرتبط  مشکلات  بــرای  سنتی  نسخه‌های 
استفاده قرار گرفته‌اند و برخی از این فرآورده‌ها با هدف تسکین 
نیز  به‌دانه  دربــاره  وی  می‌روند.  کار  به  مخاط  خشکی  و  تحریک 
لعابی  حالت  آب  با  تماس  در  دانه‌ها  در  موجود  موسیلاژ  گفت: 
کمک  مخاط  تحریک  موقت  تسکین  به  می‌تواند  و  می‌کند  ایجاد 
آماده و مصرف  باید به شکل صحیح  لعابی  اما فرآورده‌های  کند، 
خشک  صورت  به  دانه‌ها  بلعیدن  یا  جویدن  از  است  بهتر  و  شوند 
خودداری شود. دکتر »پرویزی« با تأکید بر این که گیاهان دارویی 
نیز می‌توانند مانند داروها عوارض و تداخل داشته باشند، اظهار 
فرد  مصرفی  داروهــای  با  گیاهی  فــرآورده  یک  است  ممکن  کرد: 
وی  نباشد.  مناسب  او  خاص  شرایط  برای  یا  باشد  داشته  تداخل 
ادامه داد: کودکان، سالمندان، زنان باردار و شیرده و افراد مبتلا 
مقادیر  متخصص،  مشورت  بــدون  نباید  مزمن  بیماری‌های  به 
دارویی گیاهان را مصرف کنند و همچنین توصیه نمی‌شود افراد 
صورت  به  را  گیاه  چندین  آنفلوانزا  یا  سرماخوردگی  درمان  برای 
خودسرانه با یکدیگر ترکیب کنند. این عضو هیئت علمی دانشگاه 
همچنین استفاده از مقدار متعارف زعفران در غذا یا نوشیدنی را 
در چارچوب یک رژیم غذایی سالم بلامانع دانست، اما نسبت به 
و  داد  هشدار  بیماری  درمــان  هدف  با  آن  بــالای  مقادیر  مصرف 
گفت: در دوران بارداری یا در افراد دارای شرایط پزشکی خاص، 
مصرف دارویی زعفران باید با نظر پزشک انجام شود. وی خواب و 
ایرانی  طب  در  سلامت  حفظ  مهم  ارکان  از  را  مناسب  استراحت 
دانست و افزود: در دوران بیماری بدن به استراحت بیشتری نیاز 
دارد و کاهش فعالیت‌های سنگین و داشتن خواب کافی می‌تواند 
به تحمل بهتر بیماری کمک کند. دکتر »پرویزی« ادامه داد: حفظ 
در  طولانی‌مدت  گرفتن  قــرار  از  پرهیز  محیط،  متعادل  دمــای 
معرض هوای بسیار سرد و توجه به تهویه مناسب فضای زندگی نیز 
خودسرانه  مصرف  از  پرهیز  بر  تأکید  با  وی  مــی‌شــود.  توصیه 
بیماری‌های  عمدتاً  آنفلوانزا  و  سرماخوردگی  گفت:  آنتی‌بیوتیک 
او  ندارند.  اثر  ویروس‌ها  بر  آنتی‌بیوتیک‌ها  و  هستند  ویروسی 
درمان  به  کمکی  نه ‌تنها  آنتی‌بیوتیک  خودسرانه  مصرف  افزود: 
بیماری ویروسی نمی‌کند، بلکه می‌تواند موجب عوارض دارویی و 
عفونت  تشخیص  صــورت  در  و  شود  میکروبی  مقاومت  افزایش 
تجویز  ــاره  ــ درب بیمار  شــرایــط  اســـاس  ــر  ب پــزشــک  بــاکــتــریــایــی، 
کرد:  تأکید  »پرویزی«  دکتر  می‌کند.  تصمیم‌گیری  آنتی‌بیوتیک 
بیماری‌های تنفسی،  ایرانی در  از ظرفیت طب  از استفاده  هدف 
جایگزین کردن آن با پزشکی نوین نیست، بلکه می‌توان از تدابیر 
دارای  طبیعی  فــرآورده‌هــای  و  زندگی  سبک  اصــاح  تغذیه‌ای، 
مراقبت‌های  کنار  در  و  مناسب  جایگاه  در  قبول،  قابل  شواهد 
استاندارد پزشکی استفاده کرد. این عضو هیئت علمی دانشگاه 
علوم پزشکی شیراز در پایان درباره علایم هشدار نیز گفت: بروز 
ضعف  هوشیاری،  سطح  کاهش  سینه،  قفسه  درد  نفس،  تنگی 
شدید، کم‌آبی قابل توجه، تب شدید یا پایدار و تشدید علایم پس از 
یک دوره بهبودی، نیازمند مراجعه پزشکی است. وی خاطرنشان 
کرد: در کودکان خردسال، سالمندان، زنان باردار و افراد مبتلا 
حساسیت  با  بیمار  وضعیت  باید  نیز  زمینه‌ای  بیماری‌های  به 

بیشتری پیگیری شود.

 توصیه های کاربردی برای مقابله 
با بیماری‌های ویروسی

 بیماری‌هایی مانند سرماخوردگی و بسیاری 

 از موارد آنفلوانزا با آنتی‌بیوتیک درمان نمی‌شوند.

  در فصل های سرد سال باید از بی‌خوابی، خستگی مفرط

 پرخوری و مصرف مداوم غذاهای بسیار چرب، سنگین 

و دیر‌هضم پرهیز شود

چربی‌های مفید را می‌شناسید؟!
برخی از چربی ها به دلیل اسید های چرب اشباع بسیار سالم و مفید هستند. ما از طریق غذاهای مختلف، انواع 
متفاوتی از چربی‌ها را دریافت می‌کنیم که برخی از آن‌ها مضر هستند و برخی دیگر برای داشتن یک زندگی سالم 

ضروری‌اند.
 انواع چربی‌ها

چربی‌های غیراشباع: چربی‌های غیراشباع به‌عنوان چربی‌های سالم شناخته می‌شوند. این چربی‌ها فواید مختلفی 
دارند؛ از جمله کاهش سطح کلسترول خون، بهبود التهاب و پیشگیری از آریتمی)اختلال در ریتم قلب(. این چربی‌ها 
عمدتاً در مواد غذایی گیاهی مانند دانه‌ها، مغزها و روغن‌های گیاهی یافت می‌شوند. چربی‌های غیراشباع به دو نوع 

چربی‌های تک‌غیراشباع و چربی‌های چندغیراشباع تقسیم می‌شوند.
 فواید چربی‌های غیراشباع

چربی‌های چندغیراشباع باید حدود ۸ تا ۱۰ درصد از کالری دریافتی روزانه را تشکیل دهند. مطالعات متعددی نشان 
داده‌اند که جایگزین کردن چربی‌های اشباع با چربی‌های مفید، به‌ویژه چربی‌های چندغیراشباع، می‌تواند خطر ابتلا 
به بیماری عروق کرونر قلب را به میزان قابل‌توجهی کاهش دهد و سلامت قلب را بهبود بخشد. در یک مطالعه، تأثیر 
رژیم‌های غذایی مختلف بر فشار خون و چربی‌های خون بررسی شد. در مقایسه رژیم غذایی حاوی کربوهیدرات با رژیم 
غذایی حاوی چربی‌های غیراشباع، رژیم غنی از چربی‌های غیراشباع باعث کاهش 1.3 میلی‌متر جیوه‌ای فشار خون 
سیستولیک شد. این کاهش در افراد مبتلا به پرفشاری خون 2.9 میلی‌متر جیوه بود. همچنین رژیم غذایی حاوی 
چربی‌های غیراشباع موجب افزایش 1.1 میلی‌گرم در دسی‌لیتر کلسترول لیپوپروتئین با چگالی بالا)HDL( شد و 
تأثیر بسیار اندکی بر کلسترول لیپوپروتئین با چگالی پایین)LDL( داشت. این رژیم همچنین سطح تری‌گلیسرید را 
9.6 میلی‌گرم در دسی‌لیتر کاهش داد. بر اساس این مطالعه، خطر تقریبی ۱۰ ساله ابتلا به بیماری عروق کرونر قلب 
در افرادی که از رژیم غذایی حاوی چربی‌های غیراشباع پیروی می‌کردند، در مقایسه با رژیم غذایی حاوی کربوهیدرات 
به  بر حساسیت  اثرات مفیدی  با چربی‌های غیراشباع  این، جایگزین کردن چربی‌های اشباع  بر  بود. علاوه  کمتر 

انسولین دارد.
 اسیدهای چرب امگا ۳

به نقل از دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، چربی‌های امگا ۳ یا n-3 از چربی‌های ضروری هستند، به این معنی 
که بدن قادر به ساخت آن‌ها نیست و باید از طریق مواد غذایی دریافت شوند. امگا ۳ها در گروه چربی‌های چندغیراشباع 
قرار می‌گیرند. این چربی‌ها به‌طور معمول در گردو، دانه کتان، روغن دانه کتان، ماهی، مغزها و سبزیجات برگ‌سبز 
یافت می‌شوند. چربی‌های امگا ۳ اهمیت زیادی دارند، زیرا در ساختار و عملکرد غشای سلولی تقریباً تمام سلول‌های 
بدن نقش دارند. انواع مختلفی از اسیدهای چرب امگا ۳ وجود دارد که یکی از مهم‌ترین آن‌ها اسید آلفا-لینولنیک 

)ALA( است. ALA عمدتاً در مواد غذایی گیاهی مانند مغزها، روغن‌های گیاهی و سبزیجات برگ‌سبز یافت می‌شود. 
در مقابل، ایکوزاپنتانوئیک اسید)EPA( و دوکوزاهگزانوئیک اسید)DHA( عمدتاً در موجودات دریایی و ماهی‌های 
چرب یافت می‌شوند. این چربی‌ها فواید متعددی دارند که مهم‌ترین آن‌ها نقششان در حفظ سلامت قلب است. 
پژوهش‌ها نشان می‌دهند افرادی که حداقل هفته‌ای یک بار غذاهای دریایی مصرف می‌کنند، در مقایسه با افرادی که 
به‌ندرت غذاهای دریایی مصرف می‌کنند، احتمال کمتری برای مرگ ناشی از بیماری قلبی دارند. چربی‌های امگا ۳ 
همچنین به تنظیم ریتم قلب و کاهش فشار خون و ضربان قلب کمک می‌کنند. علاوه بر این، شواهدی وجود دارد که 
نشان می‌دهد EPA و DHA ممکن است به کاهش خشکی صبحگاهی، تورم و درد در افراد مبتلا به آرتریت روماتوئید 
کمک کنند. اسیدهای چرب امگا ۳ همچنین برای رشد و تکامل جنین و نوزاد اهمیت زیادی دارند. EPA و DHA در 
شکل‌گیری مغز و سیستم عصبی نقش مهمی ایفا می‌کنند. به زنان باردار توصیه می‌شود غذاهای دریایی را به‌طور 

منظم مصرف کنند، اما باید از مصرف ماهی‌هایی که ممکن است حاوی مقادیر بالای جیوه باشند، خودداری کنند.
 چربی‌های اشباع

عمدتاً  چربی‌ها  این  باشند.  غذایی  رژیم  یک  از  بخشی  می‌توانند  متعادل  مصرف  صورت  در  اشباع  چربی‌های   
در مواد غذایی حیوانی مانند گوشت قرمز و پوست مرغ و همچنین محصولات لبنی مانند خامه، پنیر و کره یافت 
می‌شوند. برخی روغن‌های مناطق گرمسیری مانند روغن نارگیل و روغن پالم نیز حاوی مقادیر قابل‌توجهی چربی 
اشباع هستند. راهنمای غذایی توصیه می‌کند کمتر از ۱۰ درصد کالری روزانه از چربی‌های اشباع تأمین شود. 
در همین حال، توصیه شده است دریافت چربی های اشباع به کمتر از ۷ درصد کالری روزانه محدود شود. دهه‌ها 
تصور می‌شد که کاهش مصرف چربی‌های اشباع می‌تواند به بهبود سلامت قلب کمک کند، با این حال، این دیدگاه 
مورد بحث و بازبینی قرار گرفته است. یک فراتحلیل با هدف بررسی ارتباط بین دریافت چربی‌های اشباع غذایی 
و بیماری‌های قلبی، از جمله بیماری عروق کرونر قلب، سکته مغزی و بیماری‌های قلبی‌عروقی انجام شد. نتایج 
ارتباط مستقیم بین دریافت  اپیدمیولوژیک نشان داد که شواهد قابل‌توجهی مبنی بر وجود  فراتحلیل مطالعات 
چربی‌های اشباع غذایی و بیماری‌های قلبی وجود ندارد، با این حال، برای تعیین دقیق فواید احتمالی چربی‌های 
اشباع، به پژوهش‌های بیشتری نیاز است. با این حال، فواید کاهش مصرف چربی‌های اشباع به این بستگی دارد 
که این چربی‌ها با چه نوع چربی یا ماده مغذی دیگری جایگزین شوند. اگر چربی‌های اشباع با چربی‌های مفید 
جایگزین شوند، سطح کلسترول LDL کاهش می‌یابد و در نتیجه می‌تواند بروز بیماری قلبی را کاهش دهد. یک 
با چربی‌های  مطالعه انجام‌شده در سوئد نشان داد که جایگزین کردن چربی‌های اشباع موجود در رژیم غذایی 
غیراشباع، تأثیر مطلوبی بر حساسیت به انسولین دارد. این تغییر حتی ممکن است خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را 

کاهش دهد.

 

چربی‌های ترانس
چربی‌های ترانس به‌عنوان چربی‌های نامطلوب شناخته می‌شوند و آثار زیان‌بار متعددی بر بدن دارند. چربی ترانس 
باعث افزایش کلسترول بد)LDL( و کاهش کلسترول خوب)HDL( می‌شود و در نتیجه برای سلامت قلب بسیار مضر 
است. مطالعات نشان داده‌اند که اگر حتی ۲ درصد از کالری دریافتی از چربی‌های ترانس تأمین شود، خطر بیماری 
قلبی حدود ۲۳ درصد افزایش می‌یابد. علاوه بر این، چربی‌های ترانس در افزایش التهاب و مقاومت به انسولین نیز 

نقش دارند.
 فواید متعدد چربی‌های غیراشباع

آن‌ها  مهم‌ترین  که  دارند  بدن  برای  متعددی  فواید  و  هستند  چربی‌ها  انواع  سالم‌ترین  از  غیراشباع  چربی‌های 
یک  از  بخشی  متعادل  مصرف  صورت  در  است  ممکن  اشباع  چربی‌های  است.  قلب  سلامت  حفظ  در  نقششان 
رژیم غذایی باشند، در حالی که چربی‌های ترانس اثرات نامطلوبی بر سلامت کلی بدن دارند. همچنین فواید 
غذاهای  منظم  مصرف  طریق  از  به‌ویژه  آن‌ها،  غذایی  منابع  دریافت  و  است  توجه  قابل   ۳ امگا  چرب  اسیدهای 

دریایی، اهمیت دارد.

خوب است بدانیم


