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فشار خون مشــکلی است که 
بزرگســالان  مختص  دیگر  امروزه 
نیست و گاهی حتی بچه نیز درگیر 
آن هستند. تداخل دارویی و یا مواد 
غذایی می تواند اثر داروهای فشــار 

خون را کاهش دهد.
فشــار خون بالا مســتلزم رعایت 
یک ســری رژیم های غذایی است. 
بعضی از خوراکی هــا را نمی توان 
با داروهای فشــار خون خورد زیرا 
اثــر داروها را از بیــن می برند. در 
این مقالــه ضمن بیان این که کدام 
میوه را با داروهای فشار خون نباید 
خورد، بــه مواد غذایــی که باعث 
کاهــش وافزایش فشــار خون می 

شوند اشاره خواهیم کرد.
داروهای فشــار خــون و موز: این 
داروهــا٬ مقــدار پتاســیم خون را 
در شرایط  پتاسیم  میدهند.  افزایش 
طبیعی برای ما مفید اســت اما اگر 
در مصــرف آن زیاده روی شــود٬ 
بودن  نامنظم  مثل  قلبی  مشــکلات 
ضربان قلــب و تپش قلــب ایجاد 
میکند. موز نیز از منابع خوب پتاسیم 
است. پس اگر همزمان با داروهای 
فشــار خون مصرف شــود٬ پتاسیم 
افزایش  به شکل غیرطبیعی  را  بدن 

میدهد. ســایر منابع غذایی پتاسیم 
برگدار٬  ســبزیجات  از:  عبارتنــد 

پرتقال و جایگزینهای نمک.
لبنیات

در سال ۲۰۱۲ محققان استرالیایی، 
بعــد از تحلیــل چندیــن پژوهش 
»فشــار خون«  مجلــه ی  در  کــه 
چــاپ  بــه   )Hypertension(
رسیده بودند، به این نتیجه رسیدند 
کــه بین مصرف لبنیــات کم چرب 
و کاهش خطر ابتلا به فشــار  خون 
این  دارد.  رابطه ای مســتقیم وجود 
موضوع بیشــتر در شــیر و ماست 
کم چرب دیده شــده بــود و نه در 
پنیر. بــا اینکه کلســیم در کاهش 
فشار خون نقش عمده ای دارد، ولی 
اجــزای دیگری در لبنیــات به نام 
پپتیدها هستند که تأثیر مهم تری بر 
پایین آوردن فشار خون دارند. اینکه 
در  نمی تواند  پر چــرب  لبنیات  چرا 
کاهش فشــار خون مؤثر باشد هنوز 
مشخص نشده است، اما ممکن است 
دلیل آن وجود چربی های اشباع شده 
در این نوع لبنیات باشــد. در ضمن 
افرادی که لبنیات کم چرب مصرف 
می کنند، از ســلامت کلــی بهتری 

برخوردارند.

تخم کتان
مطابــق مطالعــه  ای که در ســال 
۲۰۱۳، طی شش ماه بر روی افرادی 
که مبتلا به فشــار خــون بالا بودند 
صورت گرفت و در مجله ی »فشار 
خــون« )Hypertension( بــه 
چاپ رســید، استفاده از روغن تخم 
کتان یا روغن بــرزَک در غذاهای 
مختلــف، منجــر به کاهش فشــار 
خون سیســتولیک )حداکثر فشــار 
خــون در زمانی که قلــب منقبض 
اســت( و فشــار خون دیاستولیک 
)حداقل فشــار خون در زمانی که 
می شود.  می کند(  اســتراحت  قلب 
این  وقتی شرکت کنندگانِ در  حتی 
مطالعه، داروهای کاهش فشار خون 
مصرف می کردنــد، باز هم از فواید 
روغــن کتان ســود می بردند. هنوز 
مشخص نشــده که دقیقا چه چیزی 
در روغــن بذر کتان وجود دارد که 
باعث کاهش فشار خون می شود، اما 
ممکن است دلیل آن وجود هر کدام 
یا همه ی این اجــزاء در بذر کتان 
باشد: اسید لینولنیک آلفا، لیگنان ها، 

پپتیدها و فیبر.
لبو

مطالعه ای که در ســال ۲۰۱۳ در 

مجله ی »تغذیه« )Nutrition( در 
استرالیا به چاپ رسید، تأثیر آب لبو 
را برفشار خون زنان و مردان سالم 
مورد بررســی قرار داد. به افرادی 
که در این آزمایش شــرکت کرده 
بودنــد، یا مخلوط آب لبو و ســیب 
داده می شــد یا آب لبوی خالص و 
فشار خون آنها ۲۴ ساعته تحت نظر 
بود. نتیجه  ی به دســت آمده نشان 
داد که شش ساعت بعد از نوشیدن 
آب لبو، خصوصا در مردان، فشــار 
خــون کاهش پیدا می کنــد. لبو به 

صورت طبیعی حاوی نیترات است و 
همین باعث پایین آمدن فشار خون 

می شود.
سبزی، کرفس، کنگر، ریواس،شلغم، 
هویج، اســفناج مواردی اســت که 
ایــن متخصص تغذیــه مصرف آن 
را برای آنهایی که فشــار خون بالا 
دارند مضر دانســت و گفت: اضافه 
وزن و چاقــی نیز عاملی در افزایش 
فشارخون است که با فعالیت بدنی 
روزانه به ویژه پیاده روی در روز به 

کاهش وزن کمک شایانی می کند.

فرصت طلایی برای تزریق واکسن آنفولانزا 
رئیس اداره بیولوژیک سازمان غذا و دارو درباره بهترین زمان تزریق واکسن، 
واجدین شرایط واکسیناســیون و موضوعات مرتبط به آن توضیح داد.روزهای 
پایانی شهریور را سپری می کنیم و به تدریج به فصل سرما و بیماری های فصل 
سرد سال نزدیک می شویم، آنفولانزا یکی از بیماری های است که شکل ساده 
آن با مراجعه به پزشک و چند عدد قرص و استراحت بهبود پیدا می کند اما نوع 
خطرناک ویروس آنفولانزا فرد را راهی بیمارستان و جان او را تهدید می کند، 
این خطر در برخی افراد چون خانم های باردار، بیماران مبتلا به بیماری های قلبی 
عروقی و تنفسی و به طور کلی افرادی که ضعف سیستم ایمنی دارند و بدن آنها 

در برابر ویروس مقاومت بالایی ندارد، بیشتر است.
تزریق واکسن آنفولانزا یکی از بهترین روش ها یکی از بهترین روش ها برای 
مقابله با خطرات احتمالی ناشی از ویروس در گروه های پرخطر است، هر سال 
با توجه به ماهیت تغیر پذیر ویروس، وکسن جدیدی در دنیا برای آنفولانزا تولید 
و روانه بازار می شــود، در ایران نیز واکسن آنفولانزا از چند کشور مختلف در 
داروخانه ها به فروش می رسند و گروه های پرخطر با مشورت پزشک می توانند 

آن را تزریق کنند.
از دوشنبه ۱۹ شهریور واکسن واکســن آنفولانزا سال جدید در داروخانه ها 
توزیع شده است، این واکسن زمان طلایی برای تزریق دارد زیرا ۲ هفته طول می 

کشد تا بدن در برابر ویروس ایمنی لازم را به دست آورد.
از همین رو با علی واشــقانی رئیس اداره بیولوژیک سازمان غذا و دارو درباره 
فرصت طلایی تزریق آنفولانزا، کسانی که باید واکسن را تزریق کنند و موضوعات 

مرتبط با آن گفت و گو کردیم.
چه کسانی باید واکسن آنفولانزا را تزریق کنند؟

علی واشــقانی رئیس اداره بیولوژیک ســازمان غــذا و دارو در  گفت و گو با 
خبرنگار حوزه بهداشت و درمان گروه علمی پزشکی باشگاه خبرنگاران جوان؛  
با اشــاره به گروه های هدفی که باید واکسن آنفولانزا را تزریق کنند،  گفت: ۲ 
گروه هدف باید واکسن آنفولانزا را تزریق کنند، گروه نخست افرادی هستند که 
مشــکل زمینه ای ندارند اما ترزیق واکسن برای آنها ضروری بوده و گروه دوم 

کسانی مبتلایان به برخی بیماری های زمینه ای هستند.
واشقانی با بیان اینکه برخی افراد بیماری زمینه ای ندارند اما در زمره کسانی قرار 
می گیرند که تزریق واکسن آنفولانزا برای آنها ضروری است ، گفت:کودکان بین 
۶ ماه تا ۵ ســال، سالمندان بالای ۶۰ سال، خانم های باردار و افرادی که با این 
گروه های خطر درارتباط هستند مانند پرستار خانه های سالمندان، کادر درمان و 
کسانی که در مرغداری ها و پرورش طیور فعالیت می کنند، در گروه هدف تزریق 

آنفولانزا قرار می گیرند.
رئیس اداره بیولوژیک سازمان غذا و دارو تأکید کرد: خانم های باردار و کودکان 
واکسن آنفولانزا را با نسخه پزشک تهیه و آن را در مراکز درمانی تزریق کنند، 
همچنین کسانی که برای بار اول واکسن آنفولانزا را تزریق می کنند، توصیه ما 

این است که واکسن را در مراکز درمانی که پزشک حضور دارد، تزریق کنند.
رئیس اداره بیولوژیک سازمان غذا و دارو به ضرورت تزریق واکسن آنفولانزا در 
افرادی که به برخی بیماری های زمینه ای مبتلا هستند اشاره کرد و افزود: مبتلایان 
به بیماری های نقص ایمنی، بیماری های ریوی، آسم و تنفسی، بیماری های قلبی 
عروقی،بیماران متابولیک مانند دیابتی ها، مصرف کنندگان دارو های سرکوب 
کننده سیستم ایمنی، بیماران مبتلا به ضایعات نخاعی، بیمارانی که از مشکلات 
عصبی رنج می برند و کســانی که بین ۶ ماهگی تا ۱۸ ســالگی طولانی مدت 

آسپرین مصرف کرده اند، باید واکسن آنفولانزا تزریق کنند.
وی تأکید کرد: خواهش ما از مردم این است که به دلیل محدود بودن واکسن، 
کسانی که در زمره گروه های خطر محسوب نمی شوند، اجازه دهند تا افرادی که 
تزریق واکسن برای آنها الزامی است، واکسن را دریافت کنند و پس از آن این 

افراد اقدام به تزریق واکسن آنفولانزا کنند.

واشقانی با اشاره به بهترین زمان تزریق واکسن آنفولانزا یادآوری کرد: بهترین 
زمان تزریق واکسن آنفولانزا، نیمه شهریور تا شروع فصل سرما بوده که در کشور 
ما آبان ماه است، همچنین کودکانی بین ۶ ماه تا ۸ سال که واکسن آنفولانزا را 
برای بار نخست تزریق می کنند، باید پس از ۴ هفته دوز دوم واکسن را تزریق 

کنند تا واکسن آنفولانزا اثربخشی لازم را داشته باشد.
در چند روز اخیر اخباری در رسانه ها منتشر شده که از عوارض یا بی اثر بودن 
واکسن های چینی و روسی خبر می دادند و این مسئله موجب نگرانی هایی در 

مورد کیفیت واکسن های موجود در بازار شده است.
 رئیس اداره بیولوژیک سازمان غذا و دارو در واکنش به اخبار مبنی بر واکسن 
آنفولانزا چینی  و روســی در بازار تأکید کرد: واکسن آنفولانزای چینی و هندی 
در بازار نداریم و همه واکسن هایی که در داروخانه ها با برچسب اصالت دارو به 

فروش می رسند، مورد تأئید هستند و مردم می توانند از آنها استفاده کنند.
وی در ادامه داد: واکســن آنفولانزا از ۵ کشــور مجوز ورود به کشور دارد و 
ما تاکنون به هیچ برندی از کشــور چین مجوز ورود واکسن آنفولانزا نداده ایم، 
سلامت و کیفیت همه واکسن هایی که مجوز واردات به ایران دارند، مورد تایید 
وزارت بهداشت است و ما در مورد واردات واکسن شرایط سختگیرانه ای داریم.
واشقانی در پاسخ به این سوال که برخی می گویند که واکسن تولید یک کشور 
با کیفیت تر از واکسن های دیگر است و آیا تفاوت بین برندهای مختلف واکسن 
وجود دارد، گفت: هیچ تفاوتی بین کیفیت واکسن های برندهای مختلف نیست و 

کیفیت همه آنها مورد تایید وزارت بهداشت است.
رئیس اداره بیولوژیک ســازمان غذا و دارو به قیمت واکسن آنفولانزا در بازار 
دارویی کشور اشاره کرد و گفت: واکسن آنفولانزای ۳ ظرفیتی ۳۴ هزار و ۳۰۰ 
تومان و واکسن آنفولانزای ۴ ظرفیتی ۴۱ هزار و ۲۰۰ تومان در داروخانه ها به 

فروش می رسد.
وی با تأکید بر اینکه واکسن آنفولانزا، واکسن سرماخوردگی نیست، تاکید کرد: 
برخی با تبلیغات دروغین واکســن آنفولانزا را به نام واکسن سرماخوردگی به 
مردم می فروشند، در حالیکه واکسن آنفولانزا ایمنی بدن را در برابر گونه هایی از 

ویروس آنفولانزا ایجاد می کند.
واشقانی با تاکید بر اینکه واکسن آنفولانزا باید بلافاصله پس از تهیه از داروخانه، 
تزریق شود، گفت: مردم باید توجه داشته باشند که واکسن های آنفولانزا یخچالی 
هستند و اگر فردی می خواهد بلافاصله واکسن را تزریق کند، آن را از داروخانه 

تهیه کند.
رئیس اداره بیولوژیک سازمان غذا و دارو ادامه داد: اگر پس از خرید واکسن 
آنفولانزا فردی قصد نگهداری و حمل و نقل آن را داشــته باشد، حتما باید از 
داروخانه یخ خشــک تحویل بگیرد و واکسن را تا زمان تزریق یا دسترسی به 
یخچال در یخ نگهداری کند، باید توجه داشــت که زمان تزریق واکسن پس 
از دریافت از داروخانه کوتاه باشــد زیرا اگر واکسن طولانی مدت در خارج از 

یخچال نگهداری شود،  اثربخشی خود را از دست می دهد.
واشــقانی با اشاره به شرایط نگهداری واکسن های آنفولانزا در یخچال گفت: 
واکسن آنفولانزا باید در یخچال نگهداری و از یخ زدگی آن جلوگیری شود، چون 

یخ زدگی موجب می شود اثربخشی واکسن از بین برود.

درمان ســریع گلودرد و ســرماخوردگی 
گرفتگی صدا، خارش، درد از عوارض گلودرد 
است که ممکن اســت بر اثر سرماخوردگی، 
التهابات، حساســیت و آلودگــی هوا بوجود 
آیــد. به جای اســتفاده از قرص و شــربت 
های شــیمیایی برای درمان ســریع گلودرد 
و ســرماخوردگی از این چــای های گیاهی 

استفاده کنید.
نتیجه سرماخوردگی، حساسیت  در  گلودرد 
و وجــود التهابات در بدن بــه وجود می آید. 
هــر علتی کــه باعث گلــودرد، خــارش و 
گرفتگی صدا شــود درمان ســریع گلودرد 
و ســرماخوردگی در خانه بــا این چند چای 
گیاهی امکانپذیر اســت. نت نوشت امروز را 
بخوانید تــا گلودرد در طی یــک یا دو روز 

بدون نیاز به استراحت درمان کنید.
گلودرد چیست؟

وقتی گلو دچار التهاب می شود، متورم شده و 
درد می گیرد. سرماخوردگی و ورود باکتری 
ها و ویــروس های عفونی و حتی آلودگی هوا 
باعث گلودرد می شــود. گاهــی هم خوردن 
بعضــی از غذاها یا کمبــود آب بدن، یا حتی 
حساســیت دردهایی را در گلو ایجاد می کند 
که مانع غذا خوردن، نوشیدن و حتی صحبت 
کردن می شــود. در چنین مواقعی معمولا فرد 
ســراغ داروهای شیمیایی می رود. ولی با چند 
چای گیاهی، گلودرد به راحتی درمان شــده 
و نیازی به اســتفاده از دارو و قرص شیمیایی 

نخواهد بود.
چند چای گیاهی برای درمان سریع گلودرد 
و سرماخوردگی در این مقاله معرفی می شود 
کــه علاوه بــر درمــان گلــودرد، تنوعی به 
نوشیدنی های روزانه شــما می دهد، سیستم 
ایمنی بدن را تقویت می کند، درد و التهابات 

از بین می رود و یبوست درمان می شود.

چای بابونه
یکی از بهترین، در دسترس ترین و متداول 
ترین چای ها برای درمان ســریع گلودرد و 
ســرماخوردگی در خانه چای بابونه است. از 
بین بردن التهابات، رفــع درد، خواب راحت 
و آرامــش اعصاب و از همــه مهمتر آرامش 
اعصاب معده کار تخصصی چای بابونه است.

چای سفید
ایــن چای بــرای درمان ســریع گلودرد و 
ولی مصرف  سرماخوردگی کمی گران است 
آن بعضــی وقت ها علاوه بــر ایجاد تنوع در 
نوشــیدنی های روزانه، باعث تقویت سیستم 
ایمنــی بدن، ســرعت بهبود بیمــاری و رفع 

گلودرد می شود.
چای شیرین بیان

نوشیدن چای شــیرین بیان به دلیل داشتن 
خاصیت آنتی اکسیدانی باعث تقویت سیستم 
ایمنی بدن می شود. استفاده از ریشه این گیاه 
برای دم کردن چای علاوه بر درمان گلودرد 
برای کســانی که از ناراحتی دستگاه گوارش 
رنــج می برند بســیار مفید اســت. این گیاه 

خاصیت سم زدایی هم دارد.
چای سیاه

به محــض اینکه احســاس کردید ســرما 
خورده اید یا گلودرد دارید کافی است چای 
معمولی را دم کــرده و مرتب میل کنید. هر 
چه ادرار بیشــتری دفع کنیــد تمام ویروس 
ها و باکتری های بیمــاری زا از طریق ادرار 
از بدن دفع می شــود. این چــای با تحریک 
ترشحات یا موکوس ها و زیاد کردن پاتوژن 
ها یکی از روش های درمان سریع گلودرد و 

سرماخوردگی است.
چای نعناع فلفلی

این چای تاثیر بسیار خوبی در درمان سریع 
گلــودرد و ســرماخوردگی ، رفــع التهابات 

ســینوس ها، و ســلامت روده دارد. خاصیت 
ســرعت  به  نعنافلفلی  چای  اکســپکتورانتی 

عفونت های گلو و گلودرد را از بین می برد.
بیشــتر بخوانید: خواص گیاه آقطی ســیاه و 
شربت آقطی در درمان سریع سرماخوردگی 

چای زردچوبه
وجود آنتی اکســیدان های زیاد و مهمترین 
آن کورکومین باعث متوازن شدن پاتوژن ها 
و رفع التهابات می شود. از دیگر خواص چای 
زردچوبه اثرات ضد درد اســت که به راحتی 

تسکین بخش بافت های دردناک گلو است.
چای سبز

آنتی اکســیدان اصلی چای ســبز کاتچین 
باعث تحریک سیســتم ایمنی بدن می شود تا 
بدن بــه راحتی با بیماری ها بجنگد. به همین 
دلیل چای ســبز عفونت هــا را از بین برده و 
یک درمان ســریع گلودرد و سرماخوردگی 

است.
بهترین روش مصرف چای های گیاهی برای 

درمان سریع گلودرد و سرماخوردگی
اگــر خودتان را فقط به یــک چای محدود 
کنید مثل چای سیاه یا چای سبز ممکن است 
بی خوابی یا ناراحتی های گوارشــی به دنبال 
داشته باشــد. بنابراین بهترین روش استفاده 
از این چای ها؛ تنــوع دادن به مصرف آن ها 
اســت. هر یکی دو ساعت یکی از چای ها را 
آماده و همراه با کمی عســل میل کنید. چای 
سیاه و چای سبز را صبح ها میل کنید تا دچار 
بی خوابی نشوید. چای زردچوبه و نعنا فلفلی 
را وســط روز بنوشــید. اگر رفلاکس معده 
دارید چای ســیاه کمرنگ بنوشید و از چای 
نعنا فلفلی به هیچ وجه اســتفاده نکنید. چای 
بابونه را می توانید بدون نگرانی از بعدازظهر 

تا هنگام خواب آماده و میل کنید.

قلب در کنار مغز مهم ترین عضوهای بدن هســتند که حیای ترین نقش ها را در بدن ایفا می 
کنند. برای جلوگیری از ابتلا به بیماری های قلبی به افراد توصیه می شود از دوران جوانی رژیم غذایی 
ســالم و فعالیت فیزیکی روزانه داشته باشــید، از مصرف مواد دخانی و داشتن استرس یا عصبانیت 
خودداری کنید، تناســب اندام خود را حفظ کرده و از ۴۰ ســالگی تحت نظارت پزشک متخصص 
برای بررسی وضعیت سلامت قلب خود قرار بگیرید. در این مطلب میوه ای مفید برای سلامت قلب 

معرفی می کنیم.
میوه ای برای تقویت قلب کارشناســان در جدیدترین پژوهش های خود دریافتند خوردن تمشک 

سبب تقویت قلب، رگ های خونی و افزایش ضربان قلب می شود.
یکی از مشکل های شایع در افراد سالمند کاهش ضربان قلب است که البته این عارضه به طور طبیعی 

همزمان با افزایش سن رخ می دهد بر همین اساس ضربان یک فرد جوان با سالمند یکسان نیست.
اما کاهش محســوس ضربان قلب در سالمندی زنگ خطر ابتلا به بیماری های قلبی به ویژه مسدود 
شــدن رگ هاست که می تواند سبب ایست قلبی یا ناتوانی و بی حالی به دلیل گردش خون ضعیف 

شود.
محققان کالج لندن در جدیدترین پژوهش های خود که در مجله پزشــکی به چاپ رســیده است 
اعلام کرده اند مصرف تمشک مانع از ابتلا به بیماری های قلبی و سبب افزایش ضربان قلب می شود.

دانشمندان در این پژوهش بر روی گروهی از داوطلبان سالمند آزمایش انجام داده اند و روزانه حدود 
۲۰۰ تا ۴۰۰ گرم نوشیدنی تمشک یا خود میوه را مصرف کرده اند.

بررســی ها نشان داده اســت به تدریج ضربان قلب این داوطلبان افزایش یافته و از میزان گرفتگی 
رگ های خونی آن ها کاسته شده است.

در شــریان خونی داوطلبانی که نوشیدنی تمشک مصرف کرده اند میزان خون بیشتری جریان پیدا 
کرده است، فشارخون آن ها تنظیم و ضربان قلب افزایش یافته است.

افزون بر کمک به سلامت قلب، پژوهش های پیشین نشان داده است مصرف تمشک سبب افزایش 
قدرت باروری درمردان می شــود؛ تمشک حاوی مقادیربالایی از ویتامین C. و منیزیم است که برای 

تولید هورمون مردانه تستوسترون ماده ای ضروری محسوب می شود.

مطالعه های پیشین همچنین نشان داده است مصرف میوه های حاوی ویتامین C درمردان بالای ۴۴ 
سال سبب جلوگیری از آسیب به DNA اسپرم می شود.

پژوهشــگران اعلام کرده اند مصرف تمشــک با ایجاد دگرگونی در FMD می تواند خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی را تا ۱۵ درصد کاهش دهد.

کارشناســان برای جلوگیری از ابتلا به بیماری های قلبی به افــراد توصیه می کنند از دوران جوانی 
رژیم غذایی ســالم و فعالیت فیزیکی روزانه داشــته باشند، از مصرف مواد دخانی و داشتن استرس 
یا عصبانیت خودداری کنند، تناســب اندام خود را حفظ کرده و از ۴۰ سالگی تحت نظارت پزشک 

متخصص برای بررسی وضعیت سلامت قلب خود قرار بگیرند.
مصرف بیش از اندازه نمک و خوراکی های پرچرب زمینه ساز ابتلا به بیماری های قلبی است.

درمان سریع گلودرد و سرماخوردگی در خانه فقط در یك روز بدون نیاز به استراحت

میوه ای ترش که برای قلب معجزه می کند

هیچ وقت داروهای فشار خون را با این میوه نخورید!


