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۷آلاچیق

اولین تظاهر سکته مغزی، فشار خون بالاست. 
این خطر در شرایطی مبتلایان فشار خون بالا را 
تهدید می کند که نیمی از آنان در کشور از بیماری 
خود اطلاع ندارند و نیمی دیگر از افرادی که مطلع 

هستند، درمان موثر نمی گیرند.
مواجهه  در  پزشکان  اغلب  تبیان،  گزارش  به 
با بیماران مبتلا به پرفشاری خون، آن ها را از 
مصرف نمک سفره و غذای شور پرهیز می دهند 
و کمتر شده، به بیمارانشان توصیه کنند از چه 
خوراکی های حاوی سدیم اجتناب کنند و از چه 
غذاها و میوه ها یا سبزیجاتی برای تنظیم و کنترل 

فشار خونشان بهره مند شوند.
هنگامی که نمک در بدن انباشته می شود، مقداری 
از آن به داخل سلول های عضلات صاف دیواره 
عروق نفوذ می کند و با ایجاد واکنش هایی سبب 

افزایش فشار شریانی )سرخرگ ها( می شود.
غذاهای با سدیم بالا شامل زبان، گوشت گاو، نمک 
 سود شده، سوسیس و کالباس، ماهی دودی، 
بکینگ پودر، ترشیجات، خیارشور، سس و رب 
گوجه  فرنگی، انواع پنیر، انواع بیسکوییت، زیتون، 
کنسرو سبزیجات، سوپ آماده، پیتزا، چیپس و 

پفک است.
غذاهای با سدیم متوسط نان، کیک، شیر، کره، 
مارگارین، پنیر کم نمک و برخی از انواع آب معدنی 
جو،  آرد  برنج،  پایین  سدیم  با  غذاهای  است. 
قهوه، چای، شیر مادر، نبات، میوه های خشک، 
سبزیجات تازه و یخ زده، سیب زمینی، گوشت و مرغ 

و ماهی و سبوس است.
فعالیت فیزیکی مرتب یعنی دست کم 30 تا 60 
دقیقه در روزهای هفته که باید از ۱۵ دقیقه در روز 

شروع شود و پیاده روی تند به کاهش فشار خون 
کمک می کند.

ژنتیک )اگر یکی از والدین یا هر دو مبتلا به فشار 
خون بالا باشند،  خطر ابتلای فرد به پرفشاری خون 
بیشتر است(، فشار روحی، هیجانی و استرس و 
اضطراب )به صورت موقت افزایش دهنده فشار 
خون هستند(، چاقی، مصرف زیاد نمک )سدیم(، 
غذاهای حاوی چربی اشباع، سیگار )نیکوتین 
موجود در آن تا یک ساعت پس از مصرف، فشار خون 
را بالا نگه می دارد(، کم تحرکی و مصرف نکردن 
خوراکی های فیبردار همچون میوه و سبزیجات 
هستند.  خون  پرفشاری  مستعدکننده  علل  از 

سردرد پس سر و پشت سر، منگی سر، سرگیجه، 
فشار در مرکز قفسه سینه، تپش قلب، تنگی نفس 
از علایم پرفشاری خون هستند.  و گرگرفتگی 
خطرناک ترین پیامد فشار خون بالا، سکته مغزی و 

فلجی برخی اندام ها تا پایان عمر است.
کاکائوها با تلخی بالای ۷0 درصد به دلیل داشتن 
فلاونوئیدها، دمکرده های گیاهی مثل چای سبز، 
جوانه گندم به دلیل داشتن پتاسیم و منیزیم، آلو 
منبع غنی پتاسیم در فشار خون بالا و روغن کنجد 
به دلیل داشتن اسیدهای چرب غیراشباع از جمله  

مواد غذایی برای کاهش فشار خون هستند.
برخی مواد معدنی مانند پتاسیم، منیزیم و کلسیم 
خون  فشار  کاهش  و  کنترل  در  بسزایی  کمک 
دارند. بهترین منبع پتاسیم سبزیجات با برگ سبز 
تیره به ویژه کلم برگ، کلم بروکلی، کاهوی سبز و 
گوجه فرنگی، پرتقال، موز، کشمش و کیوی است.

مواد غذایی حاوی کلسیم بالا همچون لبنیات 
کم چرب به کنترل فشار خون بالا کمک می کند. 
کلسیم در شیر، ماست، پنیر و کشک به وفور یافت 

می شود. 
تحقیقات نشان داده اغلب افراد دچار پرفشاری 
خون دارای اضافه وزن و چاق هستند و به ازای هر 
۱0 کیلوگرم افزایش وزن تغییرات محسوسی در 

افزایش فشار خون آن ها دیده شده است.
هر یک از گیاهان معطر دارای ترکیبات موثری 
برای پایین آوردن فشار خون هستند. به جای نمک 
از دیگر چاشنی ها استفاده کنید. مصرف زنجبیل، 
رازیانه، سیر، فلفل سیاه، ریحان و ترخون توصیه 
می شود. سرکه و آب لیمو و آبغوره نیز می تواند 

چاشنی خوبی برای مزه دار کردن غذا باشد.

چی بپزم؟

 آش با کوفته قلقلی
مواد لازم

۲00 گرم گوشت چرخ کرده، پیاز یک عدد، 
اسفناج 400 گرم، ۱.۲ پیمانه برنج خام، رشته 
۷0 گرم، آب ۲ لیتر، کشک، پیاز داغ، سیر، نمک 

و فلفل به مقدار لازم.
ابتدا برنج شسته شده را همراه آب روی حرارت 
قرار دهید تا کاملا بپزد و لعاب بندازد و بعد به آن 
یک تا دو قاشق غذاخوری سیر داغ هم اضافه 
کنید.در ادامه گوشت چرخ کرده، پیازی که 
رنده کرده بدون آب، نمک و فلفل را خوب با هم 
ورز دهید و گوشت های قلقلی کوچک درست 
کنید و آن را به برنج اضافه کرده و اجازه دهید 
حدود یک ربع بپزد.در ادامه اسفناج خورد شده 

را به مواد اضافه کنید و به مقداری هم که دوست دارید به آش کشک اضافه کنید و بگذارید تا اسفناج بپزد. 
وقتی سبزی پخت رشته را هم اضافه کنید و خوب هم بزنید و بگذارید تا رشته هم بپزد.در نهایت به آش نعناع 

داغ هم اضافه و نمک آن را تست می کنیم.دقت کنید که در مدت پخت حرارت باید ملایم باشد.

مطب خانه

پلاکت های خون را بالا ببرید
پلاکت خون باید بین ۱۵0 تا 400 هزار در هر 
میلی متر مکعب خون برای بزرگ سالان باشد. 
البته پلاکت خون در کودکان و نوزادان کمی 
بیشتر است. زمانی که پلاکت زیر ۵0 هزار یا این 
که بیشتر از یک میلیون باشد، اتفاق غیر طبیعی 

رخ داده است و باید به آن توجه شود.
وظیفه پلاکت خون جلوگیری از خون ریزی 
و خارج شدن گلبول قرمز از داخل رگ است. 
همچنین غیر از کنترل انعقاد خون، از میزان 
پلاکت برای بررسی روند بهبود نارسایی مغز 
استفاده  هم  خونی  بیماری های  و  استخوان 

می شود.
درمان  روند  لوسمی،  عفونت ها،  از  برخی 

سرطان، سیروز کبدی، بزرگ شدن طحال، بیماری های خود ایمنی و برخی از داروها می توانند منجر به 
ایجاد ترومبوسیتوپنی شوند.

ویتامین ب ۱۲: به حفظ سلول های خونی شما کمک می کند. بهترین منابع ویتامین ب ۱۲ عبارتند از جگر، 
سیب زمینی، تخم مرغ. این ویتامین در منابع لبنی مانند شیر و پنیر نیز یافت می شود. 

فولات: شکلی از ویتامین ب است که برای سلول های خونی ضروری به نظر می رسد. فولات در منابع 
طبیعی از جمله بادام زمینی، نخود، لوبیا و پرتقال یافت می شود. پروتئین های بدون چربی: پروتئین های 
بدون چربی منابع بسیار خوبی از زینک و ویتامین ب ۱۲ هستند. باید به رژیم های غذایی با دوز کافی از 
پروتئین های پلاکت ساز مانند بوقلمون، ماهی و مرغ بیشتر علاقه نشان دهید. آهن: این ماده معدنی برای 
توانایی بدن به منظور تولید سلول های سالم خون ضروری است. می توانید سطوح بالایی از آهن را از طریق 

مصرف غذاهایی مانند گوشت قرمز، دانه کدوتنبل، عدس و ... دریافت کنید.
ویتامین سی: به پلاکت ها کمک می کند تا با هم ترکیب شوند و به طور مؤثر عمل کنند. ویتامین سی در انبه، 

آناناس، کلم بروکلی، فلفل سبز یا قرمز، گوجه فرنگی ها، گل کلم و ... یافت می شود.
روغن کبد ماهی و روغن کتان: مصرف همزمان روغن کتان و روغن کبد ماهی می تواند سبب تقویت سیستم 

ایمنی بدن شما شود. این روش یک رویکرد قابل توجه در درمان کمبود پلاکت خون است.

 نی نی کده فشار خون را کم کنیم

دروغگویی، فرزندان از والدین 
هم می آموزند

گاهی اوقات دیده می شود والدین برای به دست 
آوردن موقعیتی در حضور کودکان به راحتی 
دروغ می گویند، مثلا برای این که هنگام رفتن به 
سینما هزینه کمتری بپردازند، سن کودک را به 
دروغ کمتر اعلام می کنند تا پول بلیت ندهند و به 

راحتی این کار را زرنگی می دانند.
گاهی اوقات بعضی از والدین حتی بر سر این 
زرنگی ها کودکان را مورد سرزنش و تنبیه هم قرار 
می دهند که چرا زرنگی نکردی و زودتر نرفتی جلو 

و نان بگیری یا ... 
هنگامی که والدین به شوخی یا جدی حرف های 
می کنند،  بزرگنمایی  و  می زنند  غیرواقعی 
بودن  نادرست  یا  درست  نمی توانند  کودکان 
حرف های آن ها را تشخیص دهند در نتیجه به 
این لحن و شیوه عادت می کنند و خود نیز سعی 

می کنند همان گونه رفتار کنند.
کودکان زیر پنج سال بیشتر اوقات برای خشنودی 
پدر و مادر دروغ می گویند، زیرا برای آن ها جلب 
کودکان  اما  است  مهم  بسیار  والدین  رضایت 
بزرگ تر اغلب اوقات برای فرار از تنبیه دروغ 

می گویند.
گاهی کودکان برای این که توجه دیگران را جلب 
کنند، دروغ می گویند و اگر احساس کنند که از 
این طریق می توانند نظر اطرافیان را به خود جلب 

کنند، ممکن است مرتب دروغ بگویند.
گاهی کودکان از ترس این که واقعیت را به والدین 
شان بگویند، دروغ می گویند. آن ها تصور می کنند 
که چون نتوانسته اند خواسته  والدین را برآورده 
سازند، برای عصبانی نکردن آنان و حتی ناسزا 

نشنیدن، به دروغگویی پناه می برند.
اگر کودک در سنین بالاتر نیز همچنان به دروغ 
گفتن ادامه دهد و والدین هیچ تلاشی برای 
تصحیح رفتار او نکنند، دیگر راست و دروغ برای 
او تفاوتی نخواهد داشت و هر وقت دلش بخواهد 

به راحتی دروغ می گوید.
هیچ وقت کودکتان را برای راست گفتن تهدید 
نکنید، هدف این است که کودکان خود تشخیص 
دهند که باید به راستگویی احترام بگذارند، نه آن 

که از ترس تهدید والدین راست بگویند.

سلامتکده

صبحانه بخورید 
خوردن صبحانه خیلی مهم است و چشم پوشی از 
آن در طولانی  مدت آسیب های جدی به سلامتی 
می زند. اولین مورد آسیبی است که به مغز می 
زند. در واقع اگر صبحانه نخورید مغزتان درست 

کار نمی کند. 
مدرسه  در  نمی خورند  صبحانه  که  کودکانی 
احساس خستگی بیشتری کرده و نمی توانند به 

درستی تمرکز داشته باشند. 
صبحانه نخورید چاق می شوید، برای کنترل بهتر 

وزنتان حتما صبحانه میل کنید. 
افرادی که صبحانه نمی خورند برای کسب انرژی 
و مقابله با گرسنگی در وعده های اصلی یا میان 

وعده ها پرخوری می کنند.
صبحانه اولین وعده غذایی برای تامین مواد 
مغذی بدن است. افرادی که به صبحانه شان 
اهمیت می دهند کلسیم، فیبر، زینک )روی(، 
آهن و ویتامین های A،C و B۲ بیشتری دریافت 

می کنند. 
صبحانه نخورها بی اعصاب تر هستند. مصرف 
مواد غذایی مناسب برای صبحانه باعث تامین 
ویتامین ها و مواد معدنی بدن شده و کمک می کند 
که با انرژی بیشتری روز را سپری کنید اما صرف 
نظر از اولین وعده غذایی باعث می شود که خیلی 

زود احساس خستگی و کج خلقی کنید. 
مغز و بدن برای داشتن عملکردی مناسب به 
گلوکز نیاز دارد. در نتیجه بعد از گرسنگی شبانه، 

فقط صبحانه می تواند بدن را تغذیه کند.
صبحانه نخوردن احتمال ابتلا به دیابت را افزایش 

می دهد. 
زمانی که به خواب می روید میزان انسولین بدن در 
حد متعادل قرار دارد؛ اما زمانی که از خواب بیدار 
می شوید و روزه شب گذشته را نمی شکنید میزان 

انسولین افت پیدا می کند. 
صبحانه نخوردن قلبتان را بیمار می کند. یک 
پژوهش نشان داد افرادی که از خیر صبحانه می 
گذرند به میزان ۲۷ درصد بیشتر در معرض حمله 

قلبی قرار می گیرند. 
پژوهش ها نشان می دهد که نخوردن صبحانه 
خطر افت قند خون را بالا برده و این مشکل نیز 
باعث بروز مشکلاتی مانند لرز، سرگیجه، ضعف، 

سردرد و تپش قلب می شود.

 برخی منابع اضطراب در خانه 

خانه باید محل آرامش ما باشد تا بعد از یک روز سخت و 
آشفته بتوانیم انرژی و آرامش از دست رفته خود را دوباره 
در آن به دست آوریم اما گاهی اشتباهاتی کوچک خانه را 

به مکانی اضطراب آور تبدیل می کند.
*آشپزی نمی کنید چون آشپزخانه پر از وسیله است: اغلب 
مردم پیشخوان آشپزخانه را مملو از ظروف و وسایل آشپزی 
کرده و به این ترتیب بیش از پیش به شلوغی آشپزخانه خود 
اضافه می کنند.برای حل این مشکل، وسایلی راکه متعلق 

به آشپزخانه نیست به جای مناسب دیگری انتقال دهید.
تلفن،  گوشی  تلویزیون،  کنترل  دنبال  به  *همیشه 
دسته کلید و کیف پول تان می گردید: وسایل باید جای 
مشخصی داشته باشد، بنابراین آن را هر جایی رها نکنید. 
* کمد مملو از لباس هایی است که نه می توانید و نه می 

خواهید آن ها را بپوشید: لباس هایی را که دیگر اندازه 
شما نیست یا به شما نمی آید برای بخشیدن به دیگران 

کنار بگذارید.
* وقتی در خانه راه می روید با اثاثیه خانه برخورد می 
کنید: احتمالا بیش از اندازه اسباب و اثاثیه دارید. خوب 
به اطراف تان نگاه کنید و دقت کنید که چه چیزی را می 

توانید حذف کنید. 
*خواب مناسبی ندارید: عوامل زیادی در اختلالات 
خواب نقش دارد اما وجود تلویزیون یا دیگر وسایل 
الکترونیکی در اتاق خواب می تواند یکی از این عوامل 

باشد. 
* خانه تان آن قدر که می خواهید تمیز نیست : یک برنامه 
منظم برای انجام کارهای خانه داشته باشید. مثلا می 
توانید روزهایی را به شستن لباس ها اختصاص داده و 

نظافت خانه را در تعطیلات آخر هفته انجام دهید. 

مادرانه

 مصرف ماهی در دوران شیردهی
پیشنهاد  پزشکان  و  کارشناسان 
می کنند که زنان باردار و شیرده با 
خوردن دو بار ماهی در هفته، میزان 
مناسبی از دو اسید چرب امگا3 به 

نام EPA یا DHA دریافت کنند. 
سطوح  حاوی  همچنین  ماهی ها 
پایینی از چربی های اشباع  شده و 
 D سطوح بالایی از پروتئین، ویتامین
و دیگر مواد مغذی هستند که برای 
سلامت کودک بسیار مهم است و از 
آن جا که چربی های امگا3 از طریق 
شیر مادر به نوزاد منتقل می شود، 
بیشتر کارشناسان معتقدند که بهتر 

است زنان شیرده در طول هفته مقدار مشخصی ماهی بخورند. 
پژوهش ها نشان داده است که دریافت میزان کافی امگا3 در دوران جنینی و در طول دوره 
شیرخوارگی یا از طریق تغذیه با شیر مادر یا شیر خشک حاوی مکمل امگا3، اثر مثبتی در بینایی 

و رشد کودک دارد. 
گزینه های خوب انتخاب ماهی برای دوران شیردهی شامل ماهی های آب سرد یا ماهی های 

پرورشی مثل ماهی سالمون، قزل آلا، ماهی سفید و ماهی ساردین است. 
ماهی های نامناسب در دوران شیردهی: کارشناسان توصیه می کنند که زنان در سن های 

باروری و کودکان خردسال از خوردن ماهی های حاوی جیوه بالا خودداری کنند. 
برخی از این ماهی ها شامل شمشیرماهی، کوسه، ماهی خال مخالی شاهی، کاشی ماهی و 

ماهی سرخو است. 
کنسرو ماهی تن: در مورد کنسرو ماهی تن اختلاف  نظرهایی وجود دارد. برخی کارشناسان 
می گویند خوردن کنسرو ماهی تن مشکلی ندارد اما پیشنهاد می کنند که مصرف کنسرو ماهی 

تن را به حداکثر ۱۱0 گرم در هفته محدود کنید. 
دیگر کارشناسان توصیه می کنند که از خوردن ماهی تن کنسرو شده به طور کامل پرهیز کنید. 

داروخانه

زمان مناسب مصرف آسپرین
تبیان - گرچه مصرف آسپرین بعد از 
غذا به ویژه ظهرها کمترین عوارض 
گوارشی را دارد اما مصرف آن شب 

ها قبل از خواب بیشترین اثر را داد.
می  پزشکی  علوم  پژوهشگران 
گویند کسانی که برای پیشگیری 
مغزی  سکته  و  قلبی  مشکلات  از 
آسپرین می خورند، آن را شب ها 

مصرف کنند. 
تحقیقات آنان حاکی است که اگر 
به  رفتن  از  قبل  درست  آسپرین 
رختخواب مصرف شود، بیشترین 
اثر را خواهد داشت. آسپرین به رقیق 
تجمع  از  جلوگیری  و  خون  شدن 

پلاکت ها کمک کرده و خطر حمله قلبی و سکته مغزی را کاهش می دهد.
برای انجام این مطالعه ۲۹0 بیمار قلبی که آسپرین مصرف می کردند، بررسی شدند. مصرف 
روزانه آن ها ۱00 میلی گرم بود. در یک مرحله از مطالعه، آسپرین برای سه ماه اول صبح به آن 

ها داده شد.
در دومین مرحله آن ها آسپرین را قبل از خواب خوردند. نتایج نشان داد که وقتی آسپرین شب 
ها مصرف می شد، فعالیت پلاکت خون در صبح خیلی بیشتر کاهش می یافت و خطر سکته 

کمتر بود.


