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علل ریفلاکس معده 

رفلاکس بیماری بسیار شایع است که 
حدود 20 تا 25 درصد مردم با آن درگیرند. 
ترش کردن، سوزش، تلخی دهان، سنگینی 
سردل و حتی سرفه های مزمن از علائم این 
بیماری است که می تواند انسان را تا آخر عمر به 
خود مشغول کند. ریفلاکس از خفیف تا شدید 
وجود دارد و بیماری مزمن است. بهترین درمان 
برای آن کاهش اسیدمعده است. امپرازول 
دارویی است که مصرف آن در دوزهای بالا 
می تواند رفلاکس شدید را کنترل کند. در نوع 
خفیف بیماری، مصرف دوبار در هفته کافی 
است اما برخی بیماران علاوه بر ریفلاکس 
شدید، زمینه اضطرابی دارند که موجب تحریک 
بیشتر مری می شود در این حالت باید برای 
بیمار از داروهای آرامبخش استفاده کرد. یکی 
از مشخصات افزایش اسیدمعده و در نتیجه 
ریفلاکس، سوزش سردل پس از خوردن 
غذاست. ریفلاکس ممکن است صبح ها یا شب ها 
اتفاق بیفتد. برخی موادغذایی مثل پیازخام، 
غذاهای ترش، غذاهای حاوی نگهدارنده مثل 
پنیرپیتزا و فست فودها، سس های کارخانه ای و 
چای پررنگ موجب تشدید رفلاکس می شوند. 
برای افرادی که در هنگام صبح ترش می کنند 
و سوزش سردل دارند توصیه می شود چای 
پررنگ ننوشند. نیم ساعت قبل از صبحانه 
یک کپسول امپرازول به مدت دو هفته بخورند 
اگر تا پیش از سه ماه علائم برگشت امپرازول 
باید به صورت دائمی مصرف شود. تغییرات 
فصلی  و مصرف برخی غذاها در فصول مختلف 
می تواند موجب تشدید ریفلاکس شود. در 
مواقعی ریفلاکس ها دوره ای هستند و در برخی 
به صورت دائمی وجود دارد و ممکن است تا چند 
سال بهبودیافته و دوباره ظاهر شوند. استرس 
موجب تشدید ریفلاکس شده و مانع از جواب در 
طول درمان می شود. مشکلات معده و گوارش 
مثل زخم معده و اثنی عشر می  تواند منجر به 
کاهش وزن شود. کاهش وزن علامت خطر است 
و بیمار باید تحت بررسی های بیشتر قرار گیرد.
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فشارخونصرعراافزایشمیدهدکاهشعلائمروماتیسمبا»دارچین«»کمخوابی«شمارابیمارمیکند
نتایج مطالعه  ای نشان می دهد افرادی که دچار کم خوابی طولانی مدت 
هستند، به میزان بیشتری احساس مسن  تربودن کرده و روند پیری جسمی 
و ذهنی خود را سریع تر ارزیابی می کنند. »سرنا.ساباتینی« می گوید: »با 
افزایش سن، همه ما تغییرات مثبت و منفی متعددی را در بسیاری از 
زمینه های زندگی خود تجربه می کنیم. تحقیقات ما نشان می دهد که افراد 
کم خواب احساس پیری بیشتری کرده و درک منفی تری از پیرشدن خود 
دارند. به همین دلیل پرداختن به مشکلات خواب می  تواند درک بهتری از 

پیری را در افراد تقویت کند.  

محققان دریافتند که مکمل دارچین نشانگرهای زیستی التهاب و 
فشاراکسایشی دخیل در روماتیسم مفصلی را کاهش می دهد. محققان 12 
مطالعه مربوط به مصرف دوزهای پودردارچین را بررسی کردند. یافت ها 
نشان داد مصرف مکمل دارچین منجر به موارد زیر می شود:  کاهش 
قابل توجه پروتئین واکنشی  C )CRP(، پروتئین خون که در صورت وجود 
التهاب افزایش می یابد و مالون دی آلدئید )MDA(، نشانگر فشار اکسایشی. 
کاهش معنی دار آماری در اینترلوکین 6- که در محل های التهاب تولید 

می شود. افزایش ظرفیت کل آنتی اکسیدانی.  

براساس تحقیقات، فشارخون بالا ممکن است خطر ابتلا به صرع 
را افزایش دهد. محققان دریافتند که فشارخون بالا خطر ابتلا به صرع را 
حدود 2.5 برابر افزایش می دهد اما مصرف داروهای ضدفشارخون این خطر 
را کاهش می دهد. محققان فشارخون بالا را فشارخون سیستولیک 140 
میلی متر جیوه و بالاتر و فشارخون دیاستولیک 90 میلی متر جیوه و بالاتر 
و همچنین استفاده از داروهای ضد فشارخون توصیف کردند. محققان پی 
بردند هر 10 میلی متر جیوه تغییر در فشارخون سیستولیک با 17 درصد 

بیشتر خطر ابتلا به صرع مرتبط است.  

نکتــه
نارسایی کلیه در زنان 

مطالعات جدید نشان می دهد مرگ ومیر ناشی از نارسایی 
کلیه در زنان بسیار بیشتر از مردان است. دلایل این تفاوت 
بسیار مهم بوده چراکه ممکن است براثر تفاوت در مراقبت های 
بهداشتی، درمانی یا محرک های محیطی باشد. تاثیر مختلف 
بیماری ها در زنان و مردان پدیده ای است که از سال ها قبل مورد 
بررسی قرار گرفته است. سرطان، بیماری های قلبی وعروقی، 
بیماری های عصبی و روانی به طرق مختلفی روی زنان و مردان 
تاثیر می گذارد. مطالعات جدید محققان نشان می دهد تاثیر 
متفاوت بیماری های کلیوی بر زنان و مردان بیش از چیزی 
است که در بیماری سرطان و بیماری های قلبی دیده می شود. 
بر این اساس مرگ ومیر ناشی از نارسایی کلیه در زنان بسیار 
بیشتر از مردان است. دلایل این تفاوت بسیار مهم است چراکه 
ممکن است براثر تفاوت در مراقبت های بهداشتی، درمانی 
یا محرک های محیطی باشد. این مطالعه با بررسی سوابق 
بهداشتی بیش از 80 هزار زن و مرد بالای 30 سال مبتلا به 
نارسایی کلیه نشان می دهد زنان مبتلا به نارسایی کلیه در 
مقایسه با مردان مبتلا به این عارضه نرخ مرگ زودرس بالاتری 
دارند و به طور متوسط 3.6 سال زودتر جان خود را از دست 
می دهند. در ادامه آمده است میزان بیماری مزمن کلیه در زنان 
بیشتر است؛ ولی احتمال نارسایی کلیه در مردان بیشتر دیده 
می شود. محققان عوامل بیولوژیکی و دسترسی به مراقبت های 
بهداشتی و درمانی را عامل این تفاوت می دانند و معتقدند تمام 
عوامل جنسیتی باید مورد بررسی دقیق قرار گیرند تا به راهکار 

درمانی شخصی منجر شوند.

علیرضادلاوری
فوقتخصصگوارش

توصیه هایی برای کاهش کلسترول بد خون
کلسترول ماده ای نیست که باید کلا آن را از بدن حذف 
کنیم، کلسترول بخشی طبیعی از بافت ها و غشای سلول های 
بدن انسان بوده و برای تولید هورمون ضروری است. ما بدون 
کلسترول نمی توانیم زنده بمانیم؛ اما زیادی آن در خون باعث 
یکسری از بیماری ها می شود. به همین دلیل مهم است که با 

راهکارهایی کلسترول بالا را کاهش دهیم.
  اجتناب از چربی  ترانس

وقتی چربی ها طی یک فرآیند شیمیایی هیدروژنه 
می شوند تبدیل به چربی های ترانس می شوند، یعنی ساختار 
فضایی مولکول ها تغییر می کنند. صنایع غذایی پرُ از چربی های 
ترانس است و فرآیندهای ساخت و تولید بسیاری از موادغذایی 
موجود در بازار از چربی های ترانس استفاده می کنند. مشکل 
اینجاست که با مصرف چربی های ترانس، LDL   یا همان 
کلسترول بد خون ما بالا می رود و همزمان HDL یا همان 
کلسترول خوب خون ما پایین می آید. شما باید برچسب روی 
محصولات غذایی را بررسی کنید. در آن شما می توانید متوجه 
شوید محصول موردنظر دارای روغن هیدروژنه است یا خیر. 
البته عبارت هایی مختلفی وجود دارند که به معنی چربی ترانس 
هستند. همچنین لازم است روش های پخت وپزتان در خانه را 
نیز بررسی کنید. به جای سرخ کردن از پختن یا بخارپزکردن 
استفاده کنید تا از تشکیل چربی های ترانس جلوگیری نمایید.

  مصرف چربی  سالم 
همه ی چربی ها بد نیستند. سال ها تبلیغات و اطلاعات 
نادرست به ما القا می کرد که همه  چربی ها برای سلامتی 
مضرند اما واقعا اینطور نیست. درواقع چربی های تک غیراشباع 
می توانند اثرات مثبتی روی بدن انسان بگذارند. مصرف منظم 
این نوع چربی ها می تواند کلسترول بد را پایین بیاورد بدون اینکه 
تاثیری روی کلسترول خوب بگذارد و دلیل این اتفاق، جلوگیری 
از اکسیداسیون است. حالا چربی های تک غیراشباع را از کجا باید 
پیدا کنید؟ در روغن زیتون فرابکر، مغزها و دانه ها و آووکادو، این 

چربی ها را به رژیم غذایی تان اضافه کنید!
  مصرف  فیبر 

میکروبیوم روده که مجموعه ای از میکروارگانیسم هایی 
است که در سیستم گوارش انسان زندگی می کنند می توانند 
اکسیداسیون چربی ها را کاهش دهند؛ اما برای اینکه چنین 
اتفاقی بیفتد لازم است این باکتری ها سالم باشند. مصرف فیبر 
محلول، تقویت کننده ی تکثیر باکتری های خوب گوارشتان 
است؛ اما فقط همین نیست؛ میکروبیوم روده تان جذب برخی 
از مواد را نیز به تاخیر می اندازد و این مواد نمی توانند فورا وارد 
خون شوند. ضمنا باکتری های روده به تاثیرگذاری بیشتر 
استاتین هایی که برای افراد دچار کلسترول بالا تجویز می شوند 
نیز کمک می کنند. شما می توانید فیبر محلول را در نخود سبز، 
حبوبات، تقریبا همه ی میوه ها و اوتمیل )جودوسر پخته( پیدا 

کنید.
  مصرف امگا ۳ 

در مورد امگا3 زیاد مطالعه و گفته شده است. امگا3 نوعی 
چربی چند غیراشباع است. ماهی و مغزها حاوی مقدار قابل 
توجهی امگا3 هستند. مشاهدات زیادی طی سال های اخیر 
امگا3 را با کاهش احتمال بیماری های قلبی وعروقی مرتبط 
دانسته اند، زیرا این چربی مفید می تواند کلسترول LDL خون 
را پایین بیاورد. یک فایده ی دیگر امگا3 که شواهد علمی آن را 

نشان داده اند کمک به تنظیم سطح قند خون است.
  اجتناب از سیگار 

تنباکو علاوه بر تمام تاثیرات مضری که بر بدن انسان 
دارد، بر کلسترول خون نیز اثر می گذارد. بدن افراد سیگاری 
کمتر می تواند عروق خود را پاکسازی کند. در بدن سیگاری ها 
کلسترول خوب کمتری وجود دارد. به همین دلیل وقتی 
کلسترول در دیواره  رگ ها جمع می شود، پاکسازی رگ ها از این 
چربی ها که کار کلسترول خوب است سخت می شود. به همین 
دلیل احتمال ابتلای افراد سیگاری به بیماری های قلبی وعروقی 

بیشتر است.
  ورزش 

از فواید ورزش برای سلامتی زیاد گفته شده است. ورزش 
بر خلق وخو اثر می گذارد، استرس را کاهش می دهد، به کنترل 
اضطراب کمک می کند، جلوی کاهش توده عضلانی را می گیرد، 
فرآیند پیری را به تاخیر می اندازد، ظرفیت هوازی قلب را 
بالا می برد و جلوی بیماری های متابولیکی را می گیرد. وقتی 
پای کنترل کلسترول به میان می آید، ورزش هوازی همراه با 
تمرینات قدرتی ظاهرا بهترین گزینه اند. پیاده روی نیز بسیار 
مفید است؛ اما واضح و بدیهی است که افزایش شدت تمرین و 

دویدن، فواید را چند برابر می کند. 

عمــود ی افقــی  

تقویت بینایی با »نور قرمز« 
مطالعات جدید محققان نشان می دهد 
قرارگرفتن در معرض نورقرمز به مدت 3 دقیقه در 
صبح، به تقویت دید طبیعیِ در حال کاهش، کمک 
می کند. میتوکندری ها حساسیت خاصی نسبت 
به نور با طول موج بلند دارند که بر عملکردشان 
تاثیرگذار است. در این آزمایش 20 شرکت کننده 
34 تا 70 ساله در مقابل LED  نورقرمز به مدت 
3 دقیقه در صبح قرار گرفتند. این مطالعه نشان 
می دهد نورقرمز با طول موج بلند حدود 670 
نانومتر، به طور متوسط باعث بهبود 17 درصدی 
کنتراست رنگ بینایی شرکت کنندگان شد و این 

اثر تا یک هفته باقی ماند.

ویـــژه

اینفوگرافیک : آرمان ملی /  علی کریمی

پیاده روی به عنوان یک ورزش ساده می تواند در کاهش اضافه وزن افراد، مفید و موثر واقع شود. شروع یک برنامه کاهش اضافه وزن ممکن است کاری سخت 
به نظر برسد با این حال ورزش کردن و داشتن برنامه غذایی سالم می تواند به این روند سرعت ببخشد. در ادامه به دلایلی برای موثربودن پیاده روی در بلندمدت 

به منظور کاهش اضافه وزن پرداخته می شود.

پیاده روی برای بیشتر مردم، فعالیتی آسان و در دسترس است. زمانی که افراد پیاده روی خود را به پایان می رسانند، با خود 
می گویند که »این کار چندان هم سخت نبود«، همین امر این عادت خوب را تقویت کرده و افراد را برای ادامه این ورزش در روزهای 

آتی آماده می کند.

کمک به عادات خوب 

افراد می توانند به منظور کاهش اضافه وزن خود روش های خلاقانه ای را برای پیاده روی در نظر بگیرند. برای مثال استفاده از 
پله ها به جای آسانسور، قدم زدن برای خرید مایحتاج روزانه به جای استفاده از خودروی شخصی یا پارک کردن آن دورتر از فروشگاه 

مورد نظر، از این موارد هستند. 

امکان پذیربودن در هر مکان

به گفته محققان افراد می بایست برای حفظ سلامتی خود 1۰ هزار قدم در روز پیاده روی کنند. افراد می توانند با استفاده از 
ساعت های هوشمند میزان رسیدن به این هدف روزانه خود را بسنجند که این امر باعث کاهش احساس بی انگیزگی و بی حوصلگی 

می شود و در نهایت، دستیابی به یک هدف مفید روزانه، احساس خوشایندی در فرد ایجاد می کند.

سرگرم کننده 

پیاده روی علاوه بر مزایای ورزش، فواید استنشاق هوای تازه و دریافت ویتامین D ناشی از نورخورشید و کاهش وزن را هم برای 
سلامتی افراد در پی دارد. بهتر است افراد برای انجام این فعالیت به فضای باز بروند.

مزایای متعدد 

مزایای پیاده روی برای کاهش وزن


