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کافه سلامت 
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر محمد حسین نجفی
متخصص قلب و عروق

من 68 ســاله ام و دچار تنگی دریچه قلب 
هستم برای درمان چه کاری انجام دهم؟

تنگــی دریچــه آئــورت قلــب مهم تریــن بیمــاری 
دریچه ای قلب در کشــورهای توســعه یافته است 

که بیشتر افراد بالای ۶۵ سال را مبتلا می سازد.
تنگــی دژنراتیو )دریچه های شــدیداً کلســیفیه( 
شــایع ترین علــت تعویــض دریچــه آئــورت در 
بزرگ ســالان اســت. بســیاری از بیمــاران دچار 
تنگــی بی علامت آئــورت، مبتلا بــه بیماری های 
قلبی ، عروقــی همزمــان نظیــر فشــار خــون بالا، 
فیبریلاسیون دهلیزی و بیماری شریان کرونر نیز 
هســتند که این موارد را هم باید با دقت ارزیابی و 
درمان کرد. تنگی دریچه آئورت قلب با عوارض و 
مرگ و میر بیشتری نســبت به دیگر بیماری های 

دریچه ای قلب همراه است.
تنگی دریچه آئورت قلب

آسیب شناســی تنگی دریچه آئورت قلب شــامل 
فرایندهایی شــبیه به آترواســکلروز عروقی است 
بنابراین تمام عوامل خطر بیمــاری عروقی قلب، 
جزو عوامل خطر بیماری تنگی آئورت محســوب 

می شوند.
علایم تنگی دریچه آئورت قلب

تظاهرات بیمــاری می تواند متنوع باشــد. علایم 
تنگی دریچه آئورت قلب شامل نارسایی قلب مثل 
تنگی نفس فعالیتی، آنژین و ایســت قلبی است. 
ظهور این علایم ، نشان دهنده تنگی قابل ملاحظه 
آئورت بوده و در این شرایط باید لزوم تعویض دریچه 
را مد نظر قرار داد. برخی از بیماران مبتلا به تنگی 
شدید آئورت )به ویژه سالمندان(، ممکن است با 
علایم مبهمی مراجعه کنند و در ابتدا تنها علایمی 
به صورت کاهش تحمل فعالیت بدون مشــخص 
بودن علایم کلاسیک بیماری را بروز دهند.برخی 
دیگر ممکن اســت شــروع حادتری داشته باشد و 
گاهی علایم بــر اثر بیماری هــای زمینه ای همراه 
تســریع می شــوند مثلا، فیبریلاســیون دهلیزی 
)AF( در نتیجه کاهش پرشدگی دهلیز، می تواند 
منجر به بروز علایم نارســایی قلب شــود یا گاهی 
شروع داروهای ضد فشــارخون و یا وازودیلاتوربه 
منظور درمان فشــار خون یا درد ســینه در بیمار با 
تنگی آئورت بی علامت شــناخته نشــده، موجب 

بروز سنکوپ شود.
تشخیص تنگی دریچه آئورت قلب

۱- معاینه
۲- اکوکاردیوگرافی داپلر

۳- تست ورزش
۴- آنژیوگرافی کرونری

درمان تنگی دریچه آئورت
درمان دارویــی موثری برای تنگــی دریچه آئورت 

وجود ندارد. 

تازه ها

 

نرگس عزیزی
روزنامه نگار

2 عادت بسیار خطرناک برای 
بیمارانی که دچار حمله قلبی شده اند

از هر ۱0 بیماری که تجربه حمله قلبی شدید را 
از ســر گذرانده اند، یکی از آن ها طی یک سال 
بعد از حمله از دنیا خواهــد رفت. این آمار قابل 
تامل باعث شد تا گروهی از محققان برای اولین 
بار ســراغ عــادات غذا خــوردن بیمــاران دچار 
حمله قلبی شــدید بروند تا ببینند آیا می توانند 
عادات مشــخصی را که ریســک حملــه مجدد 
یا مــرگ در این گــروه از بیمــاران رقــم می زند 
مشخص سازند. نتایج این پژوهش که به تازگی 
و در نشــریه جامعــه کاردیولوژی اروپا منتشــر 

شده، بسیار قابل تامل است.
نتایج این پژوهش نشــان می دهــد  ۵8درصد 
افرادی که طی یک ماه بعد از حمله اولیه، دچار 
مشــکلاتی چون حملــه مجدد، درد شــدید در 
قفسه سینه یا مرگ شده ، اهل خوردن صبحانه 
نبوده اند. علاوه بر آن ۵۱درصد افراد، بســیار 
دیروقت و نزدیک به ســاعت خواب خود، شــام  
می خوردنــد. و در نهایــت ۴۱ درصــد افرادی 
که دچار مشــکل مجدد طی یک ماه اول بعد از 
ترخیص شــدند، هر دو این عادات را داشــتند. 
بر مبنای ایــن نتایج این محققان بــر این باورند 
که خوردن صبحانــه به صورت منظــم و صرف 
وعده شــام با فاصله دو ســاعته از زمان خواب، 
می تواند به این گــروه از بیمــاران کمک کند تا 
زندگی باکیفیت تری را بعد از حمله اولیه تجربه 

و خطرات کمتری نیز آن ها را تهدید کند.

پرسش و پاسخ

لوبیای سفید پخته  – ۱۵0 گرم
زیتون ریزخردشده –۷0 گرم

کرفس پخته  ریزخرد شــده – دوقاشق 
غذاخوری

روغن زیتون – دوقاشق غذاخوری
نعنــاع خشــک شــده – یــک قاشــق 

چای خوری
 اسلایس لیمو – به میزان لازم

پودر فلفل قرمز- یک هشــتم قاشــق  
چای خوری

آب لیمو – یک قاشق غذاخوری
نمک و ادویه – به میزان لازم

زندگیسلام
  شنبه
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  در ظرف مناسب لوبیای  پخته و کرفس 
و زیتــون را اضافــه کنیــد و ادویــه و روغن 
زیتون را اضافه کنید و مواد را با هم خوب 

مخلــوط کنیــد و بــرای یــک ســاعت  در 
یخچال قرار دهید  و ســپس با نان تســت 

میل کنید .

به بهانه 106 کیلوگرم کاهش وزن چاق ترین کودک جهان !

چگونه به کاهش وزن کودکان چاق کمک کنیم ؟

اگر محدودیت انرژی برای 
کــودکان ایجــاد شــود ممکن 
اســت باعث کاهش رشد قدی 

در این گروه شود.

خوراک لوبیای سفید

آشپزی

دکتر سید مصطفی عربی|  متخصص تغذیه 

چاقــی هــم اکنــون در دنیــا یــک مشــکل 
 فراگیر شــده و روز به روز در حال پیشرفت

 مــی باشــد. در گذشــته چاقی بیشــتر در 
افراد بزرگ سال بیشتر مشاهده می شد، 
اما امــروزه بــا پیشــرفت فناوری،  وســایل 
نقلیــه، گوشــی، تبلــت و پلــی استیشــن و 
تغییــر ســبک زندگــی و مصــرف غذاهای 
غیر ضروری، چاقی در این گروه حســاس 

افزایش یافته  است .
متاسفانه چاقی دوره کودکی بدترین نوع 

چاقــی در کل دوره زندگی اســت. زیرا در 
دوره کودکی بافت چربــی تمایل به تکثیر 
دارد و هــر چه قــدر کــودک چاق تر شــود 
تعداد ســلول های چربی بیشــتری ایجاد 
خواهــد شــد و این ســلول هــا حکــم انبار 

ذخیره چربی را در بزرگ سالی دارند.
 پس کســانی کــه درکودکی چاق باشــند 
با احتمال شــش برابر در بزرگ سالی هم 
چاق تــر خواهد بــود و هــم بیمــاری های 
مرتبط با چاقــی را در بزرگ ســالی تجربه 

خواهد کرد.
امروزه بافت چربی انسان، به عنوان بزرگ 
ترین غده بــدن نامیده می شــود، زیرا این 
بافــت توانایی ترشــح چندیــن هورمون را 
داشــته که می تواند شــانس ابتــلا دیابت، 
فشــارخون، چربی خون، بیمــاری قلبی، 
سرطان های خون، ســرطان روده بزرگ ، 

سرطان پروستات و سینه را افزایش دهد.
به دنبــال این وقایــع تلخ توجه بــه چاقی و 
پیشگیری و درمان به موقع آن پیش از پیش 

اهمیت پیدا کرده است.
 اولین اقدام برای داشتن یک کودک سالم 
پیشــگیری از چاقــی او اســت چون ســاده 
ترین راه حل برای کاهش ریســک بیماری 
های کــودک و ارزان تریــن روش ممکن،  
پیشــگیری از چاقی کودک اســت. هرچه 
درمان در کودک ســریع تر شــروع شود اثر 
بخشی بیشــتری خواهد داشت، به همین 
دلیل درمان درسنین پایین حتی نوزادی 
 از درمان هــای در ســنین بالاتــر موفقیت

 آمیز تر خواهد بود.
درمــان چاقــی در کــودکان بایــد توســط 
متخصصــان تغذیــه یــا کــودکان صــورت 

بگیرد.  
درمــان چاقــی و اضافــه وزن در کــودکان 
در صورتی کــه چاقی کشــنده و اصطلاحا 
مرضــی نباشــد، باید بــا یک شــیب خیلی 
آهسته شروع شده  و رژیم غذایی باید دقیقا 
بر اســاس نیازهای واقعی کــودک تنظیم 
شــود اگر محدودیت انرژی برای کودکان 
ایجاد شود ممکن است باعث کاهش رشد 

قدی در این گروه شود.
خط اول درمان کودکان چــاق، تهیه رژیم 
دقیق، افزایش فعالیت های بدنی، کاهش 
زمان مشاهده تلویزیون و گوشی و تبلت به 
کمتر از ۲ ســاعت در روز ، قطع تمام میان 
وعده های غیــر ضروری و ناســالم از قبیل 
نوشابه ها، آبمیوه ها ی صنعتی، کیک ها، 
شیرینی  و فســت فود می باشــد که باید با 

میوه ها و سبزی های تازه جایگزین شود .

شناخت بیماری ها

یوئیت چشم چیست؟

شیوع بیماری یوئیت بســیار بالاست و سومین 
بیماری مهم چشــم در بســیاری از کشــور ها از 
جمله ایران به شمار می رود و در زنان، مردان و 

حتی کودکان نیز بروز می یابد.
یوئیت، التهاب رنگدانه چشم است . لایه میانی 
چشــم هــا از عنبیــه، ماهیچــه هــای مژگانی و 
مشیمیه تشکیل شده است. یوئیت می تواند به 
دلایل زیادی رخ دهد، از جمله جراحت چشم و 

بیماری های التهابی.
قرار گرفتــن در معرض مواد شــیمیایی ســمی 
مثل آفت کش ها و اسیدهای مورد استفاده در 

فرایندهای تولیدی.
انواع یوئیت چشم

نــوع یوئیتی که شــما داریــد، توســط جایی که 
التهاب در آن وجود دارد طبقه بندی می شود:

یوئیت قدامــی، التهاب عنبیه یا جســم مژگانی 
است.

یوئیت میانی، التهاب مژگانی است.
یوئیت پشتی، التهاب مشیمیه است.

یوئیــت )همچنیــن پانووائیــت( التهــاب تمــام 
مناطق رنگدانه ای است.

بسیاری از موارد یوئیت مزمن هستند  و می توانند 
مشــکلات متعددی از جمله ایجاد قرنیه تار، آب 
مروارید، فشار بر چشم بالا )IOP(، آب سیاه، تورم 
شبکیه چشم یا جدایش شــبکیه را باعث شوند.
این پیچیدگــی ها مــی توانند منجر به از دســت 
دادن بینایی دایمی شوند. یوئیت اغلب در سنین 

بین ۲0 تا ۵0 سال رخ می دهد.

غذای اصلی 

فشــار کنترل نشــده و بیش ازحد بالا، می تواند به تمــام رگ های 
خونی آســیب وارد کند و نه تنها خطر حمله قلبی و سکته مغزی را 

افزایش دهد. 
طبق دستورالعمل جدید، اگر فشارخون تان حداقل ۱۳0 برای 

سیستولیک )عدد بالا( یا 80 برای دیاستولیک )عدد پایین( 
باشد، شما دچار فشارخون بالا هستید.

شــده،  روز  بــه  دســتورالعمل های 
فشارخون:

* طبیعی: عدد بالایــی کمتر از ۱۲0 و 
عدد پایین کمتر از 80

* کمــی بــالا: عدد بــالا بیــن ۱۲0 تا 
۱۲۹ و عدد پایین کمتر از 80

* مرحله اول فشارخون: عدد بالا بین 
۱۳0 تا ۱۳۹ یا عدد پایین بین 80 و 8۹

* مرحله دوم فشارخون: عدد بالا ۱۴0 
یا بالاتر، و یا عدد پایین ۹0 و یا بالاتر

* فشارخون بحرانی: عدد بالا، بیش از ۱80 یا عدد 
پایین بیش از ۱۲0

این موضوع نیز بســیار مهم اســت که بدانید چه زمانی دچار افت 
فشار شده اید. فشار کنترل نشده و بیش از حد بالا، می تواند به تمام 
رگ های خونی آسیب وارد کند و نه تنها خطر حمله قلبی و سکته 
مغزی را افزایش دهد، بلکه موجب نارسایی قلبی، آسیب رسیدن 
به کلیه ها، از دست دادن قدرت بینایی و انسداد شریان ها می شود.

بایــد در مورد مصــرف ایــن نــوع دارو فوق العــاده محتاطانه عمل 
کنید، به ویژه اگر سالمند هستید. بهتر است پزشک مصرف دارو 
را با کمترین دز آغــاز کرده و ســپس در طول دو هفته فشــارخون 
و میزان نیاز بــه دارو را بررســی کند.گاهی به علــت وجود برخی 
عوارض جانبــی، ایــن طور بــه نظر می رســد که بهتر اســت 
از دارو هــای ارزان تــر، امن تــر و قدیمی تــر، یعنی 
دارو هــای دیورتیــک ماننــد کلرتالیــدون یا 
هیدروکلروتیازیــد، اســتفاده شــود؛ امــا 
نکته مهم این جاســت کــه این قرص ها 
می توانــد قند خــون را افزایــش دهد؛ 
بنابرایــن اگر بــه دیابت نــوع دو دچار 
هســتید یا درمعــرض ابتلا بــه آن قرار 
داریــد، شــاید نیــاز باشــد کــه داروی 
دیگــری ماننــد مهارکننــده ACE یــا 
مســدودکننده کانــال کلســیم، مصــرف 
کنید.اگر دچار عوارض جانبی شُــدید، حتماً 
باید پزشــک تان را در جریان قرار دهید، اما مصرف 
دارو را قطع نکنید. اکثر عوارض جانبی این داروها، در مقایسه با 
عواقب جدی فشارخون بالا مانند حمله قلبی و سکته مغزی، قابل 
کنترل و مدیریت هستند.اگر مدتی است که دارو مصرف کرده اید 
و فشارخون تان به سطح مورد نظر رسیده است، در مورد کاهش دز 
دارو با پزشک صحبت کنید، به خصوص اگر تغییرات شیوه زندگی 

مانند کاهش وزن و ورزش را انجام داده اید.                                     تبیان

سلامت

بهترین زمان مصرف داروی فشار خون

شناسایی یکی از عوامل پرخوری کودکان 
تعیین میزان هر وعده غذایی برای کودکان 
کم سن کار آسانی نیست. بچه ها در سنین 
پایین از نظر قــد، وزن و میزان فعالیت با هم 
تفاوت هــای زیــادی دارنــد و همیــن باعث 
می شود تا میزان غذایی که هر کدام از آن ها 
نیاز دارند متفاوت از دیگری باشد. به صورت 
معمول بسیاری از والدین ترجیح می دهند 
تا غذای زیادتری برای فرزند خود بکشند تا 
او هر چه قــدر که می تواند بخــورد و بقیه در 

ظرف بماند. استدلال پشــت سر این روش 
نیز آن اســت که کــودک خــودش می تواند 
زمان سیر شــدن خود را تشخیص دهد و در 

آن زمان از غذا خوردن دست بکشد.
در این مطالعه که توسط محققان دانشگاه 
پنســیلوانیا انجام شــده اســت، تاثیر اندازه 
وعده غذایی بر میزان خــوردن در کودکان 
سه تا پنج ســال بررســی شــد. این بررسی 
مشخص ســاخت وقتی اندازه وعده غذایی 

افزایــش می یابــد بــه صــورت میانگیــن، 
کودکان حــدود ۱۶ درصد بیشــتر از حجم 
غــذای خــود را می خورنــد و در مقابــل این 
افزایش حجم دریافتی، حــدود ۱8 درصد 

نیز کالری دریافتی آن ها افزایش می یابد. 
نکته قابــل تامــل دیگــر در این بررســی آن 
بود که این وضعیــت می تواند برای چندین 
روز ادامه پیدا کنــد و در واقع ایــن تصور که 
اگر کودکان برای دو ســه روز، بیــش از نیاز 
بدن شــان کالری دریافت کنند، بعد از آن، 
برای مدتی کمتر خواهند خوردند، همیشه 

درست نیست.
 البتــه هــر چنــد ایــن موضــوع می توانــد به 
پرخوری و اضافه وزن منجر شود اما محققان 
این مطالعه معتقدند می توان از این ویژگی 
به شکل مثبت نیز بهره برد. آن ها می گویند 
با توجه به این موضوع، با عرضه ســبزیجات 
و میوه ها در وعده هــای بزرگ تر، بدون هیچ 
اصراری به کودک برای بیشــتر خوردن آن ، 
می توانیم امیدوار باشــیم کــه آرام آرام خود 

او سبزیجات و میوه بیشتری خواهد خورد.
sciencedaily منبع سایت

 در مطالعه ای جدید مشخص شده 
که ایــن روش می تواند مخاطراتی 
جدی برای برخی کودکان داشته 
باشــد چــرا کــه در ســنین پاییــن 
کــودکان تــوان ارزیابــی دقیــق از 
احســاس ســیری خــود را ندارند و 
همین می تواند به پرخوری و اضافه 

وزن در آن ها منجر شود.

بیشتر بدانیم

تغذیه

شنبهها

 مهین رمضانی| خبرنگار  

در خبرها آمده است که چاق ترین کودک جهان ساکن اندونزی است و  بیش از نیمی از وزن خود را از دست 
داده و اکنون منتظر کمک پزشکان است. آریا پیمانا کودک  13 ساله با بیش از191 کیلوگرم وزن پس 
ازلاغری دچار مشکلاتی نظیر افتادگی پوست شده است.آریا 106 کیلوگرم از وزن خود را از دست داده وبه 
گفته پزشکان، جوان ترین فردی است که تحت عمل جراحی قرار گرفته است و با پیروی از یک رژیم غذایی توانسته بخش 
زیادی از وزن خود را از دست بدهد. پدرآریا که خود را در چاقی فرزندش مقصر می داند به رسانه ها گفته است: چاقی آریا از 
5 سالگی آغاز شد و خوردن غذاهای چرب و نوشیدنی های شیرین موجب افزایش مدام وزن وی شد.  برای آشنایی بیشتر 
خانواده ها با دلایل چاقی کودکان و این که چگونه می توانیم به کودکان چاق برای کاهش وزن کمک کنیم از یک متخصص 

تغذیه سوال کردیم  . ادامه مطلب را بخوانید:


