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پزشک فوق تخصص قلب و عروق کودکان مطرح کرد:

وق ی‌های قلب و عر ین رکن درمان کودکان مبتلا به بیمار تشخیص به‌موقع،  مهم‌تر
افزایش  ابتلای کودکان  به بیماری‌های قلب و عروق در دوران کرونا

ســپهرغرب، گروه ســامت - عطیه صفــی‌‌زاده: 
یــک فوق تخصــص قلب و عــروق کودکان بــا بیان 
اینکه بیشتر بیماری‌ها درصورت تشخیص به‌موقع 
قابــل درمان هســتند، گفت: بهتر اســت والدین با 
توجــه ویــژه به شــرایط فرزند خــود و درصورتی که 
در خانــواده آن‌ها ســابقه بیماری مــادرزادی قلبی 
)در والدیــن یــا فرزندان قبلــی(، بیمــاری ژنتیکی یا 
کروموزومی و اختلال مادرزادی در چند ارگان بدن 
وجود دارد، بدون نگرانی بی‌جا کودک خود را برای 

انجام آزمایش نزد پزشک متخصص ببرند.
خیلــی از مــادران بــا دیــدن علائــم نامتعارفــی 
در نــوزاد و یــا کــودک خود، دچــار نگرانــی به‌دلیل 
احتمــال وجــود بیمــاری می‌شــوند؛ در بعضــی از 
مواقــع این علائــم می‌توانند نشــان‌دهنده وجود 

یک بیماری قلبی در طفل باشند.
تشــکیل قلــب در بــدن جنیــن بیــن هفتــه دوم 
تــا دهم بــارداری اتفــاق می‌افتــد و به‌دلیــل اینکه 
پیچیــده‌ای  قلــب جنیــن مراحــل بســیار  تشــکیل 
دارد، بنابرایــن بیماری‌هــای مــادرزادی قلب بســیار 
شــایع هســتند و با وجود پیشــرفت‌های چشمگیر 
در درمــان ایــن بیماری‌هــا، هنــوز هــم متأســفانه 
بیشــترین میزان مرگ‌ومیــر را در بیــن بیماری‌های 

مادرزادی دارا است.
اطفال با مشــکلات قلبی ممکن است از ابتدای 
تولد دارای علامت باشــند و یا مواردی هم هستند 
کــه در بدو تولد هیــچ علامتی ندارنــد و با افزایش 
ســن و بــزرگ شــدن جثــه کــودک، خــود را نشــان 

می‌دهند.
گاهــی در ظاهــر کــودک هیــچ علامــت بالینــی 
مشــخصی ندارد، اما والدین با مراجعه به پزشــک 
و در معاینه متوجه علامت یا نشــانه‌ای مربوط به 
مشــکل قلبی در کودکان می‌شــوند؛ تمــام موارد 
فوق نیاز به بررســی بیشــتر توســط فــوق تخصص 

قلب اطفال دارد.
لازم بــه ذکــر اســت علائــم بیماری‌هــای قلبــی 
ممکن اســت در ســنین مختلف، متفاوت باشــند. 
همچنیــن انــواع بیماری‌هــای قلبــی نیز در ســنین 
مختلــف می‌تواننــد علامت خــاص خود را داشــته 

باشند.
در همیــن راســتا بــا توجه بــه اهمیــت موضوع 
بــا یکــی از متخصصیــن ایــن حــوزه بــه گفت‌وگــو 

نشسته‌ایم که نتیجه را باهم می‌خوانیم:
فــوق تخصص قلب کــودکان با بیــان اینکه یک 
درصــد نــوزدان هنــگام تولــد از بیماری‌هــای قلــب 
و عــروق رنــج می‌برنــد، اذعــان کــرد: درواقــع از هر 
100 نــوزاد یــک نفر بــه بیماری قلــب و عروقی مبتلا 
می‌شــود؛ بیماری قلبی کودکان مربوط به اختلات 

ساختمانی قلبی آن‌ها است
ســعید مجتهدزاده گفت: در این راستا می‌توان 
به بیماری‌هایی همچون سوراخی بین دیوار قلب، 
تنگی و گشــادی دریچــه قلب، اختلال در سیســتم 
الکتریکی قلب کودک و غیره اشــاره کرد؛ تعدادی از 
بیماری‌ها ممکن اســت حیات فــرد را تهدید کنند و 
لازم بوده که والدین هرچه ســریع‌تر به متخصص 

قلب و عروق مراجعه کنند.
وی بــا بیان اینکه بیماری‌هــای قلبی در کودکان 
ممکن اســت که خود را با تنگی نفس، درد قفســه 
ســینه و طپــش قلــب در زمــان فعالیــت و تعریــق 
فــراوان نشــان دهد، یــادآور شــد: نکته مهــم این 
اســت کــه لازم نیســت کــودک تمــام این علائــم را 
هم‌زمان داشته باشــد و وجود هریک از این علائم 
به‌تنهایی می‌تواند زنگ خطری برای سلامتی فرزند 

شما باشد.
بهتــر  بنابرایــن  کــرد:  خاطرنشــان  مجتهــدزاده 
اســت والدین با توجــه ویژه به شــرایط فرزند خود 
و درصورتــی کــه در خانــواده آن‌ها ســابقه بیماری 
مــادرزادی قلبــی )در والدیــن یــا فرزنــدان قبلــی(، 
بیمــاری ژنتیکی یا کروموزومــی و اختلال مادرزادی 
در چنــد ارگان بدن وجود دارد، بدون نگرانی بی‌جا 
کــودک خــود را بــرای انجــام آزمایــش نــزد پزشــک 
متخصــص ببرنــد. درواقع بیشــترین مشــکلات در 
ایــن بیمــاری زمانــی ایجــاد می‌شــود کــه والدیــن 
به‌دلیــل نداشــتن علائم بالینــی خــاص، از بیماری 
قلبی کودک خــود بی‌خبر می‌ماننــد؛ درصورتی که 
بیشــتر آن‌هــا با تشــخیص به‌موقــع قابــل درمان 

هستند.

   فوت در اثر عدم تشخیص به‌موقع
وی بــا بیــان اینکــه اغلــب بیماری‌هــای قلبــی و 
عروقــی در کــودکان درصــورت عــدم درمــان و یــا 
درمان به‌موقع ســبب کوتاهی عمر نوزاد و کودک 
می‌شــود، یادآور شــد: مادر از طریــق علائمی مثل 
ناتوانــی در شــیر خــوردن، کبــودی لــب، دهــان و 
ناخــن، تنگی نفس، تنفس تند و غیر طبیعی، عدم 
رشــد متناســب با ســن، وزن‌گیری و غیره می‌تواند 
تشــخیص دهــد کــه احتمــال دارد کــودک او بــه 

بیماری قلبی و عروقی مبتلا شده باشد.
ایــن فــوق تخصــص قلــب و عــروق کــودکان بــا 
بیــان اینکه مهم‌ترین علت بیماری قلــب و عروق در 
کودکان مربوط به ژنتیک و وراثت است، عنوان کرد: 
مؤلفه‌های محیطی دلیل دیگری اســت که شانس 
ابتلای نوزاد به بیماری‌های قلبی و عروقی را افزایش 
می‌دهد که در این راستا می‌توان به ابتلای مادر به 
بیماری‌های ویروسی، قرارگیری در برابر اشعه ایکس 

طی دوران بارداری و غیره اشاره کرد.

از  برخــی  ابتــای  اینکــه  بیــان  بــا  مجتهــدزاده 
کــودکان و مــادران باردار بــه ویروس کرونا ســبب 
شــد که عملکرد قلب کــودک تحت تأثیر قرار بگیرد، 
یادآور شد: این بیماری باعث تورم، تنگی و گشادی 
و غیــره در  قلــب  اختــال در سیســتم  دریچه‌هــا، 

کودکان و نوزادان شده است.
وی اذعــان کرد: به‌دلیل تغییر ریتم الکتریســیته 
قلب حتی احتمال دارد که در قلب کودک باتری کار 

گذاشته شود و یا کودک تحت جراحی قرار بگیرد.
ایــن پزشــک بــا بیــان اینکــه علائــم تنفســی در 
نخســتین  از  همچنیــن  و  شــایع‌ترین  از  اطفــال 
علائــم بیمــاری قلبی در اطفال اســت، تصریح کرد: 
اغلب ایــن علائم خود را با تنگی نفس و یا افزایش 
تعداد تنفس نشــان می‌دهد. در مشکلات خفیف 
و مراحل اولیه ممکن اســت فقط در زمان فعالیت 
خــود را نشــان دهنــد، اما در مــوارد خیلی شــدید 
حتی در زمان اســتراحت هم علائم تنفســی خود را 

نشان می‌دهند.
این متخصص در ادامه گفت: در سنین نوزادی 

فعالیــت در حد شــیر خــوردن یا گریه کــردن باعث 
بــروز علائــم می‌شــود و در ســنین بالاتــر یعنــی در 
کودکی یا نوجوانــی طی بازی و فعالیت بدنی مثل 

دویدن خود را نشان می‌دهد.
مجتهــدزاده بــا بیــان اینکــه بی‌هــوش شــدن 
در  قلبــی  بیمــاری  علائــم  از  یکــی  اســت  ممکــن 
کودکان باشد، ابراز کرد: مشکلات قلبی با کاهش 
خروجــی مفید خــون از قلب به طرف مغز و ســایر 
اعضــا و اندام‌هــا باعــث ضعف و بی‌حالــی دائمی 
و گاهــی نیز ســبب بی‌هوش شــدن ناگهانی بیمار 

می‌شوند.
وی درخصــوص تغییــر رنــگ دهــان و لثه‌هــا در 
کودکانی که مبتلا به بیماری قلبی شــده‌اند، گفت: 
در مشــکلات قلبــی مــادرزادی بــا توجه بــا تداخل 
غیــر طبیعی خــون ســرخرگی )پُراکســیژن( با خون 
سیاهرگی )کم‌اکسیژن ( ممکن است کبودی یا آبی 

شدن پوست و مخاط مشاهده شود.
این متخصص در ادامه بیان کرد: حساس‌ترین 
و نخســتین اعضایــی کــه دچــار کبــودی و یــا آبــی 
شــدن می‌شوند، مخاط دهان و لثه‌ها است؛ اما با 
پیشرفت و شدیدتر شدن مشکل قلبی این کبودی 
در ســطح پوســت هــم خــود را نشــان می‌دهــد. 
شــایع‌ترین محل‌های کبودی پوســت، دور دهان، 

لب‌ها و بستر ناخن‌ها است.
مجتهــدزاده ضمن اشــاره به بیماری اکتســابی 
قلبــی در کــودکان، اظهــار کــرد: بیماری‌هایــی مثل 
روماتیســم می‌توانــد کودکان را در ســنین 5 تا 15 

سال گرفتار بیماری‌های قلبی و عروقی کند.
وی بــا بیــان اینکــه تغییر ســبک زندگــی به‌طور 
غیر مســتقیم بر ابتلای کودکان بــه بیماری قلبی و 
عروقــی تأثیر می‌گــذارد، عنوان کــرد: کودکی که از 
رژیــم غذایی، برنامه ورزشــی و غیره بی‌بهره باشــد، 
شــانس ابتلا به بیماری قلبی و عروقی، فشار خون 

و غیره در بزرگ‌سالی برای او افزایش می‌یابد.

   بیــش از 99 درصــد نــوزادان مبتــا بــه 
بیماری‌های مادرزادی قلبی درمان می‌شوند

این پزشــک قلب و عــروق با بیــان اینکه بیش از 

99 درصــد نوزادان مبتلا بــه بیماری‌های مادرزادی 
قلبــی درمــان می‌شــوند، تصریــح کــرد: ایــن افراد 
با جراحــی، دریافت دارو و ســایر اقدامــات درمانی 
بهبــود می‌یابند؛ نکته کلیدی درمان در این بیماری 
تشخیص به‌موقع اســت که لازم والدین درصورت 
مشاهده نخســتین علائم قلبی به پزشک مراجعه 

و کودک خود را درمان کنند.
مــوارد  اغلــب  در  شــد:  یــادآور  مجتهــدزاده 
درصورتــی کــه درمــان و جراحــی به‌خوبــی انجــام 
شده باشــد، افراد در بزرگ‌سالی مشکلی نخواهند 
داشــت و می‌تواننــد هماننــد افــراد عــادی ورزش 

کنند و یا به امور روزمره خود بپردازند.
ایــن متخصــص قلب و عــروق با تأکید بــر اینکه 
بانــوان باردار برای پیشــگیری از ابتلای کودک خود 
بــه بیماری‌هــای قلبــی و عروقــی بایــد عوامــل را 
بشناســند و برای مثال در معرض استرس و اشعه 
ایکــس قرار نگیرنــد، عنوان کــرد: همچنین توصیه 
می‌شود بیشتر از گذشته مراقب سلامتی و تغذیه 
خود باشــند و به‌صورت مســتمر تحــت درمان یک 
پزشــک معالج قــرار بگیرند و در هــر دوره نظرات او 

را جویا شوند.
متعــددی  علــل  قلــب  مــادرزادی  بیماری‌هــای 
دارند؛ در هشــت درصد موارد علــت این بیماری‌ها 
فقــط ژنتیکــی بــوده و در دو درصــد مــوارد علــت 
بیمــاری فقط محیطی اســت و در دیگر موارد علل 
آن ژنتیکی- محیطی یا چندعاملی اســت؛ بنابراین 
در اغلــب مــوارد علــت دقیــق بیمــاری را نمی‌توان 

مشخص کرد.
رکــن  مهم‌تریــن  شــد،  گفتــه  کــه  همان‌طــور 
تأثیرگــذار در درمــان این بیماری زمان و تشــخیص 
به‌موقــع بــوده کــه لازم اســت والدیــن درصــورت 
مشــاهده کوچک‌تریــن علامــت در کــودکان جهت 
معالجه و انجام آزمایشات به پزشک مراجعه کنند.

همچنیــن توصیــه می‌شــود مــادران در دوران 
بارداری نسبت به سلامتی و تغذیه خود حساس‌تر 
باشــند و اصــول را رعایــت کننــد؛ به‌طــور مثــال در 
معرض اشــعه ایکس قرار نگیرند و ســعی کنند که 

به بیماری‌های عفونی مبتلا نشوند.

متخصص بیماری‌های عفونی تاکید کرد؛

مراقب تب کنگو باشید
گوشت قرمز در چه شرایطی مصرف شود

متخصــص  ســامت:  گــروه  ســپهرغرب، 
بیماری‌هــای عفونــی بــا تاکید بــر ضــرورت رعایت 
نکات بهداشــتی هنــگام ذبح حیــوان، گفت: برای 
جلوگیــری از ابتــا بــه تب کریمــه کنگو، گوشــت را 
قبــل از مصرف 48 ســاعت در دمای صفــر تا چهار 

درجه قرار دهید.
مهرداد حقیقی، درخصوص تاریخچه شناسایی 
بیمــاری تــب کریمــه کنگو، عنــوان کرد: تــب کریمه 
کنگو نخســتین بار در سال 1944 در منطقه کریمه 
اوکرایــن و ســپس در ســال 1956 در منطقه کنگو 
مشــاهده شــد و وقتــی متوجه شــدند کــه هر دو 
بیمــاری، یک منشــأ دارند و به وســیله کنــه منتقل 
می‌شــود، نــام تــب کریمه کنگــو را بــرای آن در نظر 

گرفتند.
وی ادامه داد: این بیماری برای نخســتین بار در 
ســال 1378 به طور رســمی و قطعی در کشــور ما 

تأیید و شناسایی شد.
حقیقــی با اشــاره بــه اینکه تــب کریمــه کنگو از 
دام آلوده به انســان منتقل و از انســانی به انسان 
دیگر قابل ســرایت اســت، بیــان کرد: ایــن ویروس 
اگــر در بــدن دام باشــد و آن دام ذبــح شــود، پس 
از 24 ســاعت بــر اثــر اســید داخل بــدن دام از بین 
می‌رود. به همین علت اســت که در کشتارگاه‌های 
صنعتی، لاشــه را پس از ذبح دســتکم 24 ســاعت 

نگه می‌دارند.
بــه گفتــه عضــو هیئت‌علمــی دانشــگاه علــوم 
پزشــکی شهید بهشتی، متأسفانه در برخی مناطق 
بلافاصلــه پس از ایــن که دام ذبح می‌شــود مورد 

استفاده قرار می‌گیرد که این روش احتمال انتقال 
بیماری را بالا می‌برد.

وی افــزود: در کشــتارگاه‌های صنعتــی و مجــاز، 
نظارت‌هــای بهداشــتی وجــود دارد و کارکنان برای 
قطعــه قطعه کــردن گوشــت از دســتکش، لباس 
مخصــوص و عینــک اســتفاده می‌کننــد، بنابرایــن 
خطــر آلودگی بــه ویروس تــب کریمه کنگــو زمانی 
افزایــش می‌یابد که برخی افراد خارج از کشــتارگاه 

اقدام به ذبح دام می‌کنند.
حقیقــی در ادامــه اظهار کــرد: به افــراد توصیه 
می‌کنــم بــا توجــه بــه آغــاز فصــل گرمــا و احتمال 
شــیوع این بیمــاری، در زمان خرد کردن گوشــت از 

دستکش استفاده کنند.
گرمســیری  و  عفونــی  بیماری‌هــای  متخصــص 
افــزود: مردم باید حتماً گوشــت خریداری شــده را 
حداقــل 24 ســاعت در دمــای صفر تا چهــار درجه 
ســانتی‌گراد نگــه دارنــد و ســپس مصــرف کننــد. 
همچنیــن از خوردن جگر خام خــودداری و پیش از 
مصرف نیز 48 ســاعت آن را در دمــای صفر تا چهار 

درجه سانتیگراد نگهداری کنند.
وی همچنین دمای بســیار بالا را در از بین بردن 
ویــروس مؤثــر دانســت و از احتمــال شــیوع ایــن 
بیمــاری در فصل بهار و تابســتان خبــر داد و گفت: 
بیمــاری، چهــار فــاز دارد. فــاز اول دوره کمــون یــا 
پنهان اســت؛ در این مرحله پس از گزش کنه آلوده 
یــا تماس با بافت یا خون آلوده، ویروس وارد بدن 
فــرد می‌شــود. در ایــن مرحلــه هنوز علائــم اصلی 
آشــکار نیســت، امکان دارد فرد گلودرد یا بدن درد 

یا علائمی دیگر داشــته باشد که به نظرش چندان 
مهم نباشد.

به گفته حقیقــی، از زمان ورود ویروس تا وقتی 
علائــم اصلی ظاهــر می‌شــوند معمولًا یــک تا پنج 
روز طول می‌کشــد و بیشــترین دوره کمون 13 روز 

است.
از  پیــش  فــاز  بعــدی،  مرحلــه  داد:  ادامــه  وی 
خونریزی اســت؛ در این مرحله احســاس بی‌حالی، 
ســردرد، درد عضلانی، تهوع، اســتفراغ و مشکلات 

گوارشی در فرد دیده می‌شود.
متخصص بیماری‌های عفونی، فاز سوم بیماری 
را مرحلــه خونریزی دهنــده اعلام کــرد و افزود: در 
ایــن مرحلــه اعضای مختلــف بدن دچــار خونریزی 
بیــن  از  خــون  انعقــادی  فاکتورهــای  می‌شــوند، 
می‌روند، اختلالات قلبی و عروقی آشکار می‌شوند.
وی از فــوت میانگین 3 نفر از هر 10 نفر مبتلا به 
این بیماری خبر داد که اغلب در فاز سوم ابتلاء رخ 
می‌دهــد و عنــوان کرد: اگر بیمــاری وارد فاز چهارم 
یــا دوره نقاهــت شــود، بــا ادامــه مصــرف داروها، 
ضعفش برطرف شــده و در طول چند هفته بهبود 

می‌یابد.
پزشــکی  علــوم  دانشــگاه  هیئت‌علمــی  عضــو 
شهید بهشــتی با تاکید بر لزوم مراقبت و پیشگیری 
از ابتلاء به این بیماری، گفت: با توجه به آغاز فصل 
گرما و نحوه انتقال این بیماری، مردم باید در زمان 
تمــاس بــا حیوان آلــوده، در هنگام ذبــح حیوان و 
تمــاس با اعضــای داخلی بــدن نکات بهداشــتی را 

رعایت کنند.

معجزه خوردن روزانه یک حبه سیر با شکم خالی
خــواص  ســیر  ســامت:  گــروه  ســپهرغرب، 
دارویــی بســیار زیــادی دارد که در علم پزشــکی 
ثابــت شــده اســت، همچنیــن مصــرف ســیر با 

معــده خالی خواص درمانی فوق العاده ای 
برای بدن انسان دارد.

غــذای  در  ویــژه‌ای  جایــگاه  ســیر 
از  یکــی  عنــوان  بــه  و  دارد  هندی‌هــا 

قوی‌تریــن مواد غذایی بــرای درمان 
انواع بیماری‌ها شناخته شده است.

خــون،  گــردش  بهبــود  بــه  ســیر 
دســتگاه گوارش و سیســتم ایمنی، 

فشــار خون، بیماری‌هــای قلبی کمک 
دفــع  بــدن  از  را  ســموم  و  می‌کنــد 

می‌نماید حتی می‌توانید صبح با شــکم 
خالی ســیر را بخوریــد تا از فوایــد آن بهره 

مند شوید.
دلایل مصرف سیر با شکم خالی

هضــم چربــی: خــوردن ســیر خام بــا معده 
خالی برای هضم چربی بســیار مفید اســت زیرا 
یــک رقیق‌کننــده طبیعی خون می‌باشــد که به 
تثبیــت فشــار خــون و ســطح کلســترول کمک 

می‌کند.
علاوه بر این مطالعات نشان داده است که 
چگونه ترکیبات گوگرد موجود در سیر به از بین 

بردن سلول‌های سرطانی کمک می‌کند.
اســت،  قدرتمنــد  بیوتیــک  آنتــی  یــک  ســیر 
بیماری‌هــای مختلــف ریه را التیام می‌بخشــد و 
شــکم را بــرای جذب بهتــر مواد غذایــی تقویت 

می‌کند.

بیوتیک آنتی 
آنتــی  موثرتریــن  از  یکــی  خــام  ســیر  قــوی: 
بیوتیک‌هــا طبیعــی اســت و اگر با معــده خالی 
مصرف شــود، قــدرت آن به طــور قابل توجهی 
افزایــش می‌یابد. خوردن یک تکه ســیر خام به 
جلوگیری از عمل باکتری در شکم کمک می‌کند 
زیرا ســیر حاوی آنتی بیوتیک و گوگرد فراوان از 
جمله آلیســین و آجوئن است که محتوای آنتی 
بیوتیکی آن به درمان ســرما‌خوردگی و ســرفه 

کمک می‌کند.
هضم و کاهش وزن: خوردن ســیر با شــکم 

خالــی صبح‌هــا باعــث تحریــک اشــتها و هضــم 
می‌شــود. عملکــرد موثر دســتگاه گــوارش در 
میــان چیزهــای دیگر نیــز به کاهــش وزن کمک 
می‌کند. همچنین خوردن سیر خام نیز برای 

درمان اسهال موثر است.
فشارخون بالا: ترکیبات حاوی گوگرد 
آلیســین، دی آلیل دی سولفیدی، دی 
آلیل، ســولفوری، می‌تواند به تنظیم 

سطوح فشار خون کمک کند.
ســم زدایــی: ترکیبات ســولفوری 
موجود در ســیر به از بین بردن مواد 
سمی از بدن کمک می‌کند. بنابراین، 
اگر شب گذشته شــام سنگین خورده 
اید، خوردن سیر ایده خوبی برای شروع 

روز بعد با دفع سموم است.
سیر خام دارای مواد مغذی بسیار بهتری 
نســبت به پخته شده آن است، به همین دلیل 
ســیر خــام اغلــب یکــی از معمــول تریــن مواد 
غذایــی بــرای اســتفاده در ســالاد و ســبزیجات 

است.
چطــور می‌توانیــد روز خود را با ســیر شــروع 

کنید:
1. مطمئن شــوید که ســیر تازه است به این 
دلیــل کــه ترکیبــات آلیســین موجــود در ســیر 
اگــر مانــده باشــد به طــور چشــمگیری کاهش 

می‌یابد.
2. پوســت سیر را جدا کنید، مقدار مورد نیاز 
خــود را مصــرف کــرده و بقیــه را در یخچال نگه 

دارید.

خودتــان  شــاید  ســامت:  گــروه  ســپهرغرب، 
فکــر کنید که ســبزیجات زیاد مصــرف می‌کنید اما 
اینطور نیســت. مــا به طــور میانگین فقــط در روز 
دو وعده ســبزیجات مصرف می‌کنیم اما بعضی از 
رژیم‌ها پیشــنهاد می‌کنند که در طول روز 5 وعده 
ســبزیجات مصــرف کنیــد کــه تقریبــا برابــر بــا یک 
فنجان ســبزیجات خام و نصف فنجان ســبزیجات 
پختــه اســت و در کنــار آن دو وعده میــوه مصرف 

کنید.
یعنی تقریباً چیزی به اندازه یک عدد سیب و دو 
زردآلو. نادیده گرفتن این مقدار قطعاً سلامت کلی 

شما را تحت تاثیر قرار می‌دهد.
قطعــا می‌دانیــد کــه ســبزیجات فوایــد زیادی 
برای ســامتی شــما دارند اما شــاید خیلــی آن‌ها 
را مصــرف نمــی کنیــد. شــاید بــدن تان بــا کمبود 
مصرف ســبزیجات مواجه باشــد. در این قســمت 
از بهداشــت و ســامت علائمی را به شــما معرفی 
می‌کنیم که نشــان می‌دهد سبزیجات کم مصرف 

می‌کنید.

  کمبود رنگ‌های مختلف داخل بشقاب
بــا مقــداری  را  افــراد غــذای خــود  از  بســیاری 
گوشــت و ســبزیجات کامــل می‌کننــد امــا بعضی 
از افــراد از یــک فرمول ســاده پیــروی می‌کنند و تا 
زمانــی کــه رنگ‌هــای کافی در بشــقاب غذایشــان 
وجــود نداشــته باشــد، متوجــه می‌شــوند که در 
ایــن امــر ‏تعادل بــه خــرج نــداده انــد و در نتیجه 
اگــر رنگ‌هــای مختلــف داخــل بشــقاب تــان نمی 
بینیــد، احتمالا از ســبزیجات به مقــدار کم مصرف 

می‌کنید.
  کبود شدن راحت بدن

مصــرف مقدار کم ویتامیــن c عاملی برای کبود 
شــدن بدن اســت زیرا خون اطراف لثــه را افزایش 
می‌کاهــد.  را  بخشــی  بهبــود  فرآینــد  و  می‌دهــد، 
ویتامیــن c را می‌توانیــد از طریــق خــوردن فلفــل 
قرمز، سبزیجات برگدار تیره، بروکلی و گوجه فرنگی 

افزایش دهید.
  خستگی مداوم

کمبــود فــولات در بــدن باعــث ایجاد خســتگی 

و کــم خونــی می‌شــود. ویتامیــن ب موجــود در 
ســبزیجات برگ دار تیره رنگ و ســبزیجات نشاسته 
دار مانند نخود، انواع لوبیاها و عدس را فراموش 
نکنید. خســتگی مداوم می‌تواند نشان دهنده کم 
خوابی هم باشــد اما گاهی اوقات به دلیل مصرف 

کم سبزیجات هم هست.
  بهبودی دیرهنگام از بیماری

اگر بدن شــما در رژیم غذایــی خودش به اندازه 
کافی ویتامین‌های موجود در سبزیجات را مصرف 
برابــر  در  کننــده  مبــارزه  آزاد  رادیکال‌هــای  نکنــد، 
ویروس‌ها در بدنش کم می‌شود. پس سعی کنید 
همیشه منبع خوبی از ویتامین c را داخل غذاهای 
تــان جای دهید و مدت زمان ریــکاوری از بیماری را 

کاهش دهید.
  حافظه ضعیف

فراموشــی بــرای همــه در همــه ســنین اتفــاق 

می‌افتــد امــا اگر ســرعت ناپدید شــدن اطلاعات از 
مغز شما خیلی ســریع است، احتمالا مواد مغذی 
در بدن تان کم شده است که با مصرف سبزیجاتی 
مثل سبزیجات برگ دار سبز و هویج، بروکلی، ذرت 
و گوجــه فرنگــی می‌توانیــد ذهــن خــود را بهبــود 

ببخشید.
  استرس زیاد

مــا  همــه  زندگــی  طبیعــی  بخــش  اســترس 
محســوب می‌شــود اما گاهی اوقات به جســم ما 
وابســته اســت. التهاب موجــود در بــدن می‌تواند 
عامل ایجاد اســترس باشد که اثرات تخریب کننده 

ای دارد.
مواد غذایــی حاوی ترکیبات ضــد التهابی مانند 
اســید چرب غیر اشباع مثل ســالمون و تن ماهی، 
آنتــی اکســیدان هــا، پلی‌فنول‌هــا، کاروتونید‌هــا و 
ســبزیجات بــا رنــگ روشــن می‌تواننــد التهابــات را 

کاهش دهند و وضعیت ذهنی شــما را برای مبارزه 
با استرس بهبود ببخشند.

  درد عضلانی
میوه و ســبزیجات حــاوی پتاســیم می‌توانند از 
درد عضلانی جلوگیری کننــد؛ مخصوصاً اگر منظم 
ورزش می‌کنیــد و زمــان زیــادی را در ماه‌هــای گرم 
تابستان بیرون از منزل هستید. یک عدد موز 422 

میلی گرم پتاسیم دارد.
  کم نکردن وزن

میوه و سبزیجات فیبر دارند که باعث می‌شوند 
شــما بیشــتر احســاس ســیری کنیــد و کــم تــر غذا 
بخورید. بیشــتر میوه‌ها و سبزیجات کمک می‌کنند 
کــه تمایــل به شــیرینی جات در شــما کاهــش پیدا 

کند.
یک کاســه تــوت فرنگــی به جــای یک بســتنی 
می‌توانــد انــرژی لازم را بــه شــما ببخشــد. پــس 
اگــر وزن تــان هرگز تغییر نمی کند، شــاید نشــان 
دهنــده ایــن اســت کــه ســبزیجات کمــی مصرف 

می‌کنید.

نشانه‌های کمبود مصرف سبزیجات


