
" فشار خون بالا" بیماری است که در نتیجه فشار غیرعادی 
خون در دیواره عروق بروز می کند. این حالت در زمان استرس 
یا هنگام فعالیت جسمانی طبیعی است اما افراد مبتلا همیشه 
حتی در زمان استراحت و آرامش نیز گرفتار آن هستند. اگرچه 
این بیماری در بزرگسالان شایع است اما آمار ابتلا به آن در میان 

کودکان و نوجوانان طی سال های اخیر افزایش یافته است.

   اندازه گیری فشارخون کودکان ضروری است 
توصیه می شود پس از سه سالگی فشار خون کودک در هر 

مراجعه به پزشک اندازه گیری شود. البته هر نوع افزایش فشار 
به منزله بیماری نیست زیرا استرس، ترس و حتی مصرف 

کافئین می تواند فشار خون را افزایش دهد.

  چه زمان فشار خون بالا بیماری است؟
فشار خون بالا تنها زمانی بیماری تلقی می شود که طی سه بار 
مراجعه به پزشک از حد عادی بیشتر باشد. چاقی یکی از مهم 
ترین علل زمینه ساز پرفشاری خون محسوب می شود از همین 
رو لزوم معاینه   برای تشخیص به موقع بیماری در کودکان 

دارای اضافه وزن ضروری است تا از بروز آسیب های جدی به 
اندام ها جلوگیری شود.

  علل پرفشاری خون در کودکان و نوجوانان
معمولا پرفشاری خون در سنین پیش از بلوغ ناشی از یک 
بیماری دیگر است که به آن فشار خون ثانویه گفته می شود. در 
بیشتر موارد ناراحتی های کلیوی زمینه ساز است اما به ندرت، 
بیماری های قلبی و اختلالات هورمونی ) تیروئید، غدد فوق 
کلیه( نیز تاثیرگذار است . اما در نوجوانان مانند بزرگسالان 
پرفشاری خون به عنوان یک بیماری مستقل شناخته می شود.

 عوامل خطر ابتلا به پرفشاری خون در نوجوانان:
اضافه وزن به ویژه تجمع زیاد چربی در اطراف شکم

سابقه پرفشاری در افراد خانواده ) وراثت حدود 50 درصد 
تاثیر دارد(

مصرف بعضی داروها ) قرص های ضد بارداری، داروهای 
کنترل کننده آسم، مکمل های غذایی و داروهای مصرفی 

بدون نسخه(
اختلالات خواب ناشی از خروپف یا آپنه خواب

دیگر اختلالات متابولیکی مرتبط با پرفشاری خون مانند 
کلسترول بالا یا مقاومت به انسولین

استرس، ترس و کافئین ) عامل افزایش موقت فشار خون(

  علایم بیماری
به طور کلی ابتلا به پرفشاری خون با علامت بارزی در کودکان 
همراه نیست. به همین دلیل تنها پس از اندازه گیری فشار 
خون، بیماری تشخیص داده می شود. اما علایم ذیل می تواند 

به عنوان هشدار تلقی شود:
سردرد

سرگیجه

خونریزی بینی
تپش قلب و بی قراری

تهوع و استفراغ
دردهای سینه ای

تنگی نفس
اختلالات بینایی

  عوارض تشخیص ندادن بیماری در کودکی
کودکانی که فشار خون بالا دارند اما از درمان های مناسب 
بهره مند نمی شوند، در معرض خطر جدی پیشرفت بیماری 
در بزرگسالی هستند. پرفشاری خون به مرور زمان خطرآفرین 
می شود زیرا زمینه ساز بیماری های قلبی عروقی است 
و ممکن است به تدریج به مغز، قلب، کلیه ها و چشم ها 
آسیب برساند.گرچه تصلب شرایین یکی از تغییرات دوران 
سالمندی است اما پرفشاری خون بسیار در بروز آن تاثیرگذار 
است. سکته مغزی، آنژین صدری، آنفارکتوس، اختلالات 
کلیوی و ناراحتی های بینایی ، مهم ترین عوارض تصلب 

شرایین است.

  مهم ترین اقدامات پیشگیرانه
در وهله اول باید فشار خون را به طور منظم توسط پزشک یا در 
منزل کنترل و یادداشت کرد تا نخستین علایم بیماری به موقع 
شناخته شود. البته رعایت سبک زندگی سالم نیز ضروری 

است که مهم ترین آن عبارت است از:
اجتناب از مصرف سیگار، الکل و دیگر مخدرها

تغذیه متعادل و متنوع؛ مصرف فراوان میوه ها و سبزی ها، 
کاهش نمک و چربی انجام منظم تمرینات ورزشی استقامتی 
مانند شنا، پیاده روی، پیاده روی در طبیعت و دوچرخه سواری 

روش های کنترلی برای کاهش استرس و اضطراب
www.santeweb.ch:مترجم: مریم سادات کاظمی / منبع

 من فشارخون بالا دارم اما متوجه علایم آن نمی 
شوم. درباره  راه های درمان آن توضیح دهید. 

عوارض آن چیست ؟
 فشارخون بالا یکی از مهم ترین بیماری های غیر واگیر 
است وبه سن افراد مربوط نمی شود. بی علامتی، مهم 
ترین مانع در تشخیص این بیماری است.فشار خون بالا 
یا پرفشاری خون یک بیماری مزمن است که در آن فشار خون 
در شریان ها بالا می رود. سردرد، خواب آلودگی، سردرگمی 
و کما از مهم ترین علایم این بیماری است.این بیماری، سن، 
جنس، شغل و تحصیلات نمی شناسد و می تواند همه قشرهای 
جامعه را در معرض خطر قرار دهد و مردم نباید منتظر علایم این 
بیماری باشند.فشارخون بالا در بیشتر موارد تظاهری ندارد اما 
عارضه ای است که دستگاه های مختلف بدن در اثر آن آسیب 
می بیند.فشارخون به »قاتل خاموش« مشهور است و در 80 
تا 90 درصد موارد فشار خون هیچ تظاهری ندارد و به همین 
دلیل خطرات بیماری چند برابر است.اگر منتظر علایم بیماری 
شویم، زمانی متوجه فشارخون بالا خواهیم شد که بیماری به 
ارگان های حیاتی بدن مانند قلب، مغز، کلیه و چشم آسیب می 
زند.فشار خون در بروز سکته های مغزی، سکته قلبی و نارسایی 
قلبی و نابینایی، جزو مهم ترین عوامل است. در نارسایی کلیه 
بعد از دیابت ، فشارخون بالا از مهم ترین عوامل است. اگر 
منتظر علامت بیماری باشیم، شاید کمتر از 5 درصد بتوان آن 
را تشخیص داد.حتماً فشارخون خود را بررسی کنید و حتی 
در صورت طبیعی بودن هم حداقل هر دو سال یکبار فشارخون 
بررسی شود.در خیلی از مواقع افراد فشار خون 16 و حتی بالاتر 
دارند ولی چون هیچ علامتی مشاهده نمی کنند به فکر درمان 
بیماری هم نیستند.اگر این بیماری را تشخیص دهیم با چند کار 
ساده می توان آن را کنترل یا درمان کرد و حتی در بسیاری موارد  
نیاز به مصرف دارو نیست یا با مقادیر کم دارو این بیماری درمان 
می شود.با اقداماتی مانند کاهش مصرف نمک، کاهش وزن، 
افزایش مصرف لبنیات کم چرب، افزایش مصرف سبزی و میوه، 
قطع مصرف سیگار و غذاهای کم چرب می توان تا حد زیادی این 
بیماری را کاهش داد.با مصرف غذاهای پرپتاسیم مانند سبزی 
و میوه های تازه و پرکلسیم همچون لبنیات کم چرب و غذاهای 
کم نمک می توان بدون مصرف دارو فشارخون را کاهش داد.

همچنین اثبات شده است که با کاهش 5 تا 10 کیلوگرم وزن 
در افراد دچار اضافه وزن، فشارخون یک تا 1.5 سانتی متر 
 جیوه بدون مصرف دارو ، کاهش می یابد.مطالعات وسیع نشان

 می دهد که ورزش در هفته 3 تا 5 روز به مدت 30 تا 50 دقیقه 
فشار خون را کاهش می دهد. 
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مصرف غذاهای مانده و منجمد شده یکی از علل اصلی بیماری های التهاب روده است.به گزارش خبرگزاری صدا و سیما، دکتر همایون واحدی متخصص 
بیماری های گوارشی گفت: بیماری های التهابی روده از جمله بیماری های مزمن و خوش خیم روده است .به گفته وی میکروب های یخچال و فریزر در بروز 

این دسته از بیماری ها مؤثر است.

ال
سو

ب
جوا

سس بروکلی – یک پیمانه
فیله ماهی -  2 عدد

پیاز خرد شده -  یک عدد
ماست چکیده -  یک پیمانه

اسفناج -  200 گرم
خمیر پیتزا -  یک تا دو عدد

نمک و فلفل -  به میزان لازم
روغن  زیتون -  به میزان لازم

مواد لازم برای سس پیتزا
 کلم بروکلی -  400 گرم

سیر رنده شده -  3 حبه
ریحان و بادام -  به مقدار لازم

پودر آویشن -  یک قاشق چای خوری
آب  لیموی تازه -  یک قاشق سوپ خوری

نمک و فلفل -  به میزان لازم
روغن زیتون -  به میزان لازم

آب یک پیمانه

خوردن سیب و گلابی از ابتلا به بیماری 
ریوی پیشگیری می کند

 پژوهش جدید نشان می دهد، خوردن مقادیر زیاد 
میوه و سبزی به افراد سیگاری فعلی و قبلی کمک 

می کند تا از بیماری مزمن ریوی به دور باشند.
به گزارش مهر، جوانا کالوزا، سرپرست گروه تحقیق از دانشگاه وارسو 
لهستان، عنوان می کند: مصرف سیب، گلابی، سبزی های برگدار سبز 
و فلفل می تواند همچون یک محافظ در مقابل بیماری انسدادی مزمن 

ریوی عمل کند.
همچنین گروه تحقیق دریافت، مصرف منظم وعده های بیشتر میوه و 

سبزی تاثیر حفاظتی بیشتری هم دارد.
سیگار کشیدن علت اصلی بروز بیماری انسدادی مزمن ریوی است که با 

تنگ شدن مجاری هوا، موجب مشکلات تنفسی می شود.
این مطالعه 13 ساله بین 44 هزار مرد سوئدی 45 تا ۷9 سال انجام 
شد. حدود دو سوم این مردان در یک بازه زمانی سیگاری بودند. حدود 
یک چهارم آنها همچنان سیگار می کشیدند و از هر 10 نفر چهار نفر 

اصلا سیگار نمی کشیدند.
این مردان پرسشنامه ای را درباره عادات سیگار کشیدن و دیگر عادات 
زندگی شان تکمیل کردند. در طول مدت مطالعه، بیش از 1900 مورد 

جدید ابتلا به بیماری انسدادی مزمن ریوی گزارش شد.
سابقه  به  توجه  بدون  دریافت،  ها  داده  تحلیل  با  مطالعه  گروه 
سیگارکشیدن افراد، آن هایی که روزانه پنج وعده یا بیشتر برخی میوه 
ها و سبزی های مشخص را مصرف می کردند 35 درصد کمتر در معرض 

ابتلا به بیماری انسدادی مزمن ریوی قرار داشتند.
در بین سیگاری های سابق، هر وعده مصرف میوه اضافی با 4 درصد 
کاهش خطر بیماری انسدادی مزمن ریوی و در سیگاری های فعلی با 8 

درصد کاهش خطر این بیماری همراه بود.
به گفته محققان، آنتی اکسیدان های موجود در برخی میوه ها و سبزی 
ها در کاهش فشار و التهاب در بافت که به شروع بیماری انسدادی مزمن 
ریوی  منجرمی شود، نقش دارد. همچنین همه میوه ها و سبزی ها از 
جمله موز، توت ها، مرکبات، گوجه فرنگی، پیاز، سیر و هلو چنین تاثیری 

در کاهش این بیماری نداشتند.

تاثیر سیگار الکترونیکی در بروز سرطان
درحالی که بسیاری معتقدند بخار الکتریکی نسبت به دود سیگار 
خطری ندارد اما تحقیقات نشان می دهد هم سیگارهای الکترونیکی 

و هم سیگارهای سنتی خطر بروز سرطان مثانه را افزایش می دهد.
به گزارش مهر، بیشترنیکوتین استنشاق شده در ادراردفع می شود. در 
این مطالعه، محققان مرکز سرطان واندربیلت کارولینای شمالی، ادرار 
افراد مصرف کننده سیگار الکترونیکی را با ادرار افراد غیرسیگاری 

مقایسه کردند.
محققان 5 ماده شیمیایی را که موجب سرطان مثانه می شود و ممکن 
است در سیگارهای الکترونیکی هم وجود داشته باشد، بررسی کردند.
آزمایش 92 درصد مصرف کنندگان سیگار الکترونیکی در مورد دو ماده 

شیمیایی از 5 ماده شیمیایی مثبت بود.
محققان دریافتند سیگارهای الکترونیکی با آسیب رساندن به بافت 
مثانه موجب ایجاد سرطان می شود. محققان عنوان می کنند حتی 
کاهش تعداد سیگارهای مصرفی هم می تواند مدت زنده ماندن بیماران 

مبتلا به سرطان مثانه را افزایش دهد.

آشپزی  من

سلامت

پیتزای سبز ماهی  

امروزه افراد زیادی از اضافه وزن رنج 
می برند و خواهان رسیدن به وزن 
از  آیا استفاده  اما  ایده آل هستند. 
یک نسخه واحد برای کاهش وزن می تواند برای تمام افراد 
مناسب باشد؟!مسلما خیر. توصیه ها و تدابیر لاغری عمومی 
نیست و حتما باید با مشورت پزشک اجرا شود. به گزارش 
شفاف، مریم ایران زاده اصل عضو انجمن علمی طب سنتی 

گفت: تدابیر و توصیه های لاغر شدن، عمومی نیست و تا جایی 
که به تندرستی فرد آسیب نرساند، قابل اجراست و حتماً 
باید با مشورت پزشک متخصص طب ایرانی و زیر نظروی 

انجام شود.
 تاثیر آب و هوا در لاغر شدن

عضو انجمن علمی طب سنتی افزود: ماندن در آب و هوای 
گرم و خشک، آفتاب گرفتن، بدن را لاغر می کند و قرار گرفتن 

در آب و هوای مرطوب چاق کننده است.بهتر است در منزل و 
محل کار، از وسایل گرم کننده و خنک کننده رطوبت زا مانند 
کولر آبی یا بخور، استفاده نشود.وی عنوان کرد: افرادی که 
از سرزمین های گرم و خشک به مکان های سرد و تر مهاجرت 
می کنند، استعداد بیشتری برای چاق شدن پیدا می کنند و 
برعکس. مثلًا افرادی که از استان های کویری ایران مانند 
کرمان به آب و هوای سرد و تر حاشیه دریای خزر مهاجرت 

می کنند، اگر مراقب نوع تغذیه و سبک زندگی خود نباشند، 
به سرعت افزایش وزن پیدا می کنند.

 تاثیر آداب خوابیدن در لاغری
پرهیز از خواب طولانی، خوابیدن به هنگام بین ساعت 9-10 
شب، سحرخیزی، خوابیدن با معده سبک و پرهیز از خوابیدن 
بلافاصله پس از صرف غذا ) دست کم باید 3-2 ساعت فاصله 
باشد(، پرهیز از خوابیدن در روز در لاغر شدن افراد موثر است.

آیا آب و هوا روی کاهش وزن تاثیر دارد؟

در یک تابه روغن بریزید و فیله ماهی را به کمی نمک و فلفل آغشته و داخل تابه سرخ کنید.برای تهیه 
سس بروکلی، در یک قابلمه یک پیمانه آب بریزید و داخل آن یک قاشق چای خوری نمک بریزید و آن را 

روی حرارت قرار دهید، سپس بروکلی ها را داخل آن به مدت 3 دقیقه قرار دهید تا نرم شود.بروکلی 
های نرم شده را داخل سبد بریزید تا آب اضافی آن خارج شود. بروکلی را همراه با سیر، ریحان، آویشن، 

بادام و آب لیمو در غذا سازبریزید.مقداری نمک و فلفل هم اضافه کنید.دستگاه را روشن کنید تا مواد 
خمیر شود. در انتها روغن زیتون بریزید و دوباره دستگاه را روشن کنید. فر را با دمای 180 درجه  انتی 
گراد گرم کنید. خمیر پیتزا را روی سطح تمیزی قرار دهید، سپس یک لایه از سس بروکلی روی خمیر 

بریزید و آن را روی کل سطح آن پخش  کنید. پیاز خرد شده و تکه های ماهی را روی آن قرار دهید. 
مقداری نمک و فلفل و روغن زیتون روی مواد بریزید، سپس پیتزا را به مدت 10 دقیقه داخل فر دهید. 

بعد از این که پیتزا را از فر درآوردید، اسفناج خرد شده و مقداری روغن  زیتون روی آن بریزید و با بقیه 
سس بروکلی و ماست چکیده سرو کنید.

بیشتر بدانیم

تغذیه
مواد لازم

طرز تهیه

آنچه باید درباره » پرفشاری خون« کودکان بدانید!

از  کنیم  می  توصیه  بمانید،  امان  در  خونی  کم  از  اینکه  برای 
راهکارهای مفید طب سنتی استفاده و سعی کنید مانع از ایجاد آن 

در بدنتان شوید به ویژه در ماهی که روزه می گیرید.
 به گزارش شفاف، مسئول آموزش گروه داروسازی سنتی دانشگاه 
علوم پزشکی تهران گفت: طب سنتی ، توصیه های خوبی برای 
پیشگیری و حتی درمان برخی بیماری ها از جمله چربی خون، 

سرطان و کم خونی دارد.
دکتر معصومه خادمی زاده به عنوان نمونه به وعده افطار در ماه 
مبارک رمضان اشاره کرد و این که برخی روزه داران چون در وعده 

افطار، غذای چرب
می خورند دچار افزایش کلسترول خون می شوند.

وی برای مقابله با این افزایش کلسترول توصیه کرد که از عسل 
همراه یک قاشق چای خوری پودر دارچین در یک لیوان آب گرم 

استفاده شود تا کلسترول خون تا 30 درصد کاهش یابد.
وی در زمینه بیماری صعب العلاجی مثل سرطان هم به خواص 

زعفران اشاره کرد و گفت: زعفران یکی از مهم ترین مواد غذایی 
طب سنتی و ضد سرطان است و می تواند روی طیف وسیعی از 

تومورها تاثیر مثبت داشته باشد.
خادمی زاده درباره درمان کم خونی با استفاده از طب سنتی نیز 
گفت: ترکیب سه شیره گیاهی شامل شیره انگور، شیره خرما و 
شیره توت حتی از قرص های آهن، اثربخشی بیشتری دارد و آهن 

بدن را تامین می کند.
هر یک از این سه شیره گیاهی را به اندازه یک قاشق می توان با هم 
مخلوط کرد؛ ضمن اینکه این مواد را می توان حتی تا یک ماه در 

یخچال نگهداری کرد.
مسئول آموزش گروه داروسازی سنتی دانشگاه علوم پزشکی 
تهران، پیش از این نیز گفته بود که مصرف انجیر می تواند یک 
چهارم نیاز روزانه بدن به آهن را تامین کند به ویژه اگر با آب پرتقال 
خورده شود.گفته می شود ۷0 درصد خانوارهای ایرانی دچار 

کمبود آهن هستند.

مهار کم خونی با ساده ترین خوردنی ها

 پرسش
 و پاسخ

سید منصور گتمیری فوق تخصص کلیه و 
معاون پژوهشی مرکز تحقیقات نفرولوژی 

دانشگاه علوم پزشکی تهران  - ایرنا


