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   چه عواملی فشار خون را بالا می‌برند؟

اگر عدد بالای دســتگاه فشــار خــون 130 یا 

بالاتر باشد و اگر عدد پایین 80 یا بیشتر باشد 

)به عنوان مثال 130 روی 80 که بیشتر آن را 

13 روی 8 می‌خوانند( فشار خون‌تان بیشتر 

از عدد نرمال اســت. بیشــتر اوقات، پزشکان 

نمی‌داننــد چه چیزی باعث فشــار خــون بالا 

می‌شود، اگرچه بیشتر وقت‌ها با افزایش سن، 

فشار خون هم افزایش می‌یابد. موارد مختلفی 

مانند سابقه خانوادگی و ژنتیک از عوامل خطر 

هستند. اما بقیه موارد چیست؟

اضافه وزن| وزن بیش از اندازه، فشار بیشتری 
به قلب و رگ‌های خونی شما وارد می‌کند. تا 

حدودی به همین دلیل است که فعالیت بدنی 

و رژیم غذایی سالم بسیار مهم است.

فعالیت بدنی کم یا بی تحرکی| وقتی زیاد 
حرکت نمی‌کنیــد، معمولا ضربــان قلب‌تان 

بالاتر مــی‌رود، که باعث می‌شــود با هر تپش، 

ضربان قلب ســخت‌تر شــود. اما وقتی ورزش 

می‌کنید، بدن هورمون‌هایی تولید می‌کند که 

رگ‌های خونی شما را شل کرده و فشار خون 

شما را کاهش می‌دهد.

نمک زیاد| سدیم، که عنصر موجود در نمک 
است، می‌تواند فشار خون شما را افزایش دهد، 

چــون در باریک شــدن رگ‌های خونی شــما 

نقش دارد و حجم کل مایع/خون بدن شما را 

افزایش می‌دهد. بنابراین بهتر است نمک را 

در رژیم غذایی خــود محدود کنید. همچنین 

باید پتاسیم کافی دریافت کنید که در غذاهایی 

مانند موز، سیب زمینی و ماست یافت می‌شود. 

پتاسیم به تعادل سطح ســدیم و کنترل فشار 

خون کمک می‌کند.

استرس| استرس مزمن می‌تواند مشکلاتی 
را برای فشار خون شما ایجاد کند و اغلب منجر 

به رفتارهایی مانند ســیگار کشــیدن و ســوء 

مصرف‌ها ‌شــود که آن هم فشــار خون شما را 

افزایش می‌دهد.

بی حوصلگی و حس بد| یک مطالعه نشان 
داد که ایــن دو ویژگی اخلاقی بــارز از الگوی 

رفتاری تیپ شخصیتی »نوع A« خطر ابتلا به 

فشار خون بالا در بزرگ سالان جوان را افزایش 

می‌دهد. با ایــن حال، ســایر عوامــل روانی و 

اجتماعی مانند رقابت، افسردگی و اضطراب، 

خطر ابتلا به فشار خون بالا را افزایش ندادند.

 اندازه‌گیری فشار خون در 4 گام

اگر مبتلا به بیماری فشــار خون هستید بهتر 

است دستگاه اندازه‌گیری فشارخون در منزل 

داشته باشید  و به طور منظم فشار خون خود را 

ثبت کنید. البته حواس‌تان باشد عواملی مانند 

استرس، سیگار کشیدن، قرار گرفتن در هوای 

سرد، فعالیت بدنی، مصرف کافئین و بعضی 

داروها، فشــار را به طور مقطعی بــالا می‌برد. 

برای همین تا جایی که می‌توانید از این عوامل 

در هنگام اندازه گیری فشــار خون خودداری 

کنید. اما چه نکاتی را برای اندازه‌گیری فشار 

خون باید رعایت کنید؟

اطمینــان حاصل کنیــد که بــا مثانه‌ای 1

تخلیه شــده و در شــرایطی کــه راحت و 

آرام هســتید فشــار خون خود را اندازه‌گیری 

می‌کنید. )مثانه پر ممکن است بر خواندن شما 

تأثیر بگذارد(.

ســعی کنید لباس راحتی بپوشــید تا به 2

راحتی بتوانید آستین لباس خود را بالا 

بزنید. )اگر لباس شما آســتین تنگی دارد آن 

را در بیاورید.(

تــا 10دقیقــه روی صندلــی کنــار میــز 3 

اســتراحت کنیــد. بــازوی شــما باید به 

راحتی در سطح قلب قرار گیرد. روی صندلی 

بــه شــکل صــاف بنشــینید و پاهــا را روی هم 

نگذارید. ســاعد خود را طــوری روی میز قرار 

دهید که کف دست به سمت بالا باشد.

حــالا شــما آمــاده ثبــت فشــار خــون 4

خودهستید.‌دستورالعمل‌های پزشک 

خود را در مورد زمان و هــر چند وقت یک‌بار 

اندازه‌گیری فشار خون دنبال کنید. تاریخ، 

زمان و فشــار سیســتولیک)عدد بیشــتر( و 

دیاستولیک)عدد کمتر( را یادداشت کنید. 

همچنین باید شــرایط خــاص مانند ورزش، 

وعده غذایی یا رویداد اســترس‌زا را هم ثبت 

کنید.
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 زندگی‌سلام
  شنبه 

 27 اردیبهشت ۱۴۰4    
19 ذی‌القعده 1446

 17 می ۲۰۲5  
 شماره ۲۹89

  موز سبز سفت

این مرحله دارای مقادیر بالایی از »نشاســته مقاوم« است که 

هضم کندتری دارد و از افزایش ناگهانی قند خون جلوگیری 

می‌کند. همچنین، با تغذیه باکتری‌های مفید روده، به بهبود 

سلامت دستگاه گوارش کمک می‌کند.

  سبز با رگه‌های زرد

در این مرحله، مــوز طعمــی متعادل‌تری یافته و نشاســته به 

تدریج به قندهای ساده تبدیل می‌شود. متخصصان انگلیسی 

این نوع را »پادشــاه متعادل« می‌نامند؛ چراکه هم فیبر بالا و 

هم قند پایین دارد و بخشی از پتاسیم آن بهتر جذب می‌شود.

   سبز مایل به زرد

مناسب‌ترین انتخاب برای بیماران دیابتی  است، زیرا سطح 

قند آن همچنان پایین اســت، درحالی‌که هضم آن نسبت به 

موز سبز ساده‌تر شده است.

  زرد مایل به سبز

این موز حاوی پتاسیم، ویتامین‌های A و B6 و مقدار مناسبی 

از آنتی‌اکسیدان‌هاست. در این مرحله، مقدار ویتامین C نیز 

افزایش می‌یابد.

  زرد با نوک‌ سبز

بعضی‌هــا ایــن مرحلــه را بــه عنــوان بهتریــن زمــان مصرف 

می‌شناسند. 

موز در این حالت برای جابه‌جایی مقاوم بوده و طی چند روز 

به زرد کامل می‌رســد. این نوع، میان‌وعده‌ای مناسب پیش 

از ورزش است.

   زرد کامل

موز کاملا رسیده و شیرین اســت. این نوع موز با داشتن فیبر 

و آنتی‌اکسیدان‌های بالا، به تقویت سیستم ایمنی و گوارش 

کمک می‌کند.

   زرد با لکه‌های قهوه‌ای

برخلاف تصــور عمومی، این لکه‌ها نشــانه فســاد نیســتند. 

این موزها حاوی ســطح بالایی از آنتی‌اکسیدان‌هایی به نام 

کاتچین هســتند که بــا التهــاب و بیماری‌های قلبــی مقابله 

می‌کنند.

آشپزی من

موز در کدام مرحله به درد چه کسانی می‌خورد؟

�

قلب شما به عنوان پمپی عمل می‌کند که خون را در بدن شما به گردش درمی‌آورد. به‌طور 

طبیعی فشار برای پمپاژ و جریان خون لازم است و بدون مقداری فشار، خون شما جریان 

پیدا نمی‌کند. اما فشار بیش از حد به دیواره‌های شریان که باریک یا سفت شده‌اند منجر 

به فشار خون بالا می‌شود. فشار خون بالا )که فشار خون نیز نامیده می‌شود( یکی از آن 

مشکلات سلامتی است که علایمی ندارد به همین دلیل به عنوان »قاتل خاموش« شناخته 

می‌شود و می‌تواند منجر به مشکلات جدی مانند حملات قلبی، نارسایی احتقانی قلب و 

 webmd سکته شود. به بهانه امروز، روز جهانی فشار خون بالا با ترجمه مقاله‌ای از سایت

به بررسی عوامل موثر بر افزایش فشار‌خون پرداختیم و نکات مهم در اندازه‌گیری فشار 

خون را مرور کردیم. با ما همراه باشید.

�� تغذیه بیشتر بدانیم

پیشگیری از پارکینسون از میز غذا شروع می‌شود 11دقیقه زمان بگذارید تا بیشتر عمر کنید

غــذای  حــد  از  بیــش  مصــرف 

فراوری‌شــده مانند نوشــابه‌های شــیرین 

و تنقــات بسته‌بندی‌شــده ممکن اســت 

بروز علایــم اولیــه بیمــاری پارکینســون 

مطالعــه  یــک  کند.طبــق  تســریع  را 

جدیــد، مصــرف حــدود ۱۲ وعــده غذای 

فوق‌فراوری‌شده در روز می‌تواند خطر 

ابتلا بــه بیماری پارکینســون 

را بیــش از دو برابر افزایش 

دهد. در این مطالعه یک 

وعــده غذایــی معــادل 

نوشــابه  گــرم   ۲۳۰

رژیمی یا شیرین‌شــده با 

شــکر، یک هات داگ، یک 

بــرش کیــک غیرخانگــی، یــک 

قاشق غذاخوری سس گوجه‌فرنگی یا ۲۸ 

گرم چیپس ســیب‌زمینی بود )یک بســته 

کوچک چیپــس معمولی حــدود ۴۲ گرم 

است(. یکی از دلایل ارتباط می‌تواند این 

باشــد کــه غذاهــای فوق‌فراوری‌شــده 

معمولا فیبــر، پروتئیــن و ریزمغذی‌هــای 

کمتر، اما شکر افزوده، نمک و چربی‌های 

اشباع‌شــده بیشــتری دارنــد. از طرفــی 

تعــادل  فوق‌فراوری‌شــده بر  غذاهــای 

میکروبیوم روده تاثیر می‌گذارند و التهاب، 

رادیکال‌هــای آزاد و مــرگ نورون‌هــا را 

افزایش مــی دهند. علاوه بــر این، مصرف 

بیشتر غذاهای فوق‌فراوری‌شده با افزایش 

خطر تقریبا تمام علایم، به جز یبوست، 

مرتبط بود. این یافته حتی پس 

از آن که محققــان عوامل 

دیگر مانند سن، فعالیت 

بدنی و سیگار کشیدن 

را‌- که ممکن اســت بر 

نتایــج تاثیــر بگذارنــد- 

در نظر گرفتنــد، همچنان 

برقــرار بــود. پارکینســون یــک 

بیماری درمان‌ناپذیر است، اما رژيم غذایی 

سالم و فعالیت بدنی می‌تواند روند پیشرفت 

بیماری را کند کند. به گفته او، کمتر کردن 

مصرف غذاهای فراوری‌شــده و استفاده 

بیشتر از غذاهای سالم وطبیعی می‌تواند 

یک راهبــرد خوب بــرای حفظ ســامتی 

مغز باشد.

دانشــمندان بــرای افرادی کــه چندان 

اهل ورزش‌های ســنگین نیستند، خبر 

خوبــی دارند. مطالعــه جدیــد آن‌ها که 

در مجلــه »پزشــکی ورزشــی بریتانیــا« 

منتشــر شد، نشــان می‌دهــد کــه فقط 

۷۵ دقیقه ورزش با شــدت متوســط در 

هفتــه، با کاهــش ۱۷ درصدی خطر 

بیماری‌هــای قلبی‌عروقی، 

درصــدی   ۷ کاهــش 

خطر ابتلا به ســرطان 

و کاهش ۲۳ درصدی 

خطر مرگ زودهنگام 

همراه است.

در این مطالعه فراتحلیلی، 

باغبانــی، رقــص، یــوگا، چمن‌ 

زدن، ورزش ایروبیک در آب یا پیاده‌روی 

سریع )حدود چهار کیلومتر در ساعت( 

برخی نمونه ها‌ از فعالیت بدنی با شدت 

متوســط اند. همچنیــن داده‌هــای این 

مطالعه نشــان می‌دهــد که تنهــا کافی 

اســت روزانه ۱۱ دقیقه پیاده‌روی کنید 

تا به سمت طول عمر بیشتر گام بردارید. 

دکتر لئوناردو گارسیا، نویسنده همکار 

این مطالعه، می‌گوید: »منظور از فعالیت 

متوسط لزوما چیزی نیست که ما معمولا 

به‌عنــوان ورزش می‌شناســیم. گاهی 

اوقــات، جایگزینــی برخی عــادات هم 

کافی است. برای مثال، ســعی کنید به 

جای اســتفاده از ماشــین، تــا محل 

کار یــا تحصیل پیــاده‌روی 

دوچرخه‌ســواری  یــا 

کنید، یا بــا فرزندان یا 

نوه‌هایتان بازی فعال 

انجــام دهیــد. انجــام 

دادن فعالیت‌هایی که 

از آن‌هــا لــذت می‌بریــد و 

به‌راحتی می‌تــوان آن‌ها را در 

برنامه هفتگی گنجاند، یک روش عالی 

بــرای فعال‌تر شــدن اســت.« در واقع با 

ایــن کــه متخصصــان معمولا پیشــنهاد 

می‌کننــد کــه بــرای ســامت بهینــه، 

روزانــه پنــج‌ هزار قــدم بردارید؛ اما هر 

میــزان فعالیت بهتــر از اصــا فعالیــت 

نداشتن است.

� �

بر اساس بررسی‌های متخصصان تغذیه، موزها از زمان چیده شدن تا رسیدن کامل، هفت مرحله رنگی را طی می‌کنند که هر 

یک، مزایای متفاوتی برای بدن دارند.
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ترفند

نقش اولِ حمله‌های قلبی
فشار خون بالا یکی از عوامل خطر در بروز بیماری‌های قلبی است ولی کمتر جدی گرفته می‌شود. به بهانه روز 

جهانی فشار خون از عواملی گفتیم که مسئول بالا رفتن اعداد در دستگاه فشار خون هستند

فائزه مهاجر    | مترجم

در روزهایی که هوا آلوده و پر از گرد و غبار است، علاوه بر استفاده از ماسک، می‌توانید 

اقدامات دیگری نیز برای حفظ سلامتی خود انجام دهید:

کاهش فعالیت‌های سنگین در فضای باز| ســعی کنید فعالیت‌هایی مانند ورزش یا 
کارهای سنگین بدنی را که نیاز به تنفس عمیق دارند، به حداقل برسانید یا در صورت 

امکان به فضاهای سرپوشــیده منتقل کنید. حتی پیاده‌روی ســریع هم می‌تواند جزو 

فعالیت‌های سنگین محسوب شود، پس شدت فعالیت را در نظر بگیرید.

استفاده از دستگاه‌های تصفیه هوا|اگر در خانه یا محل کارتان دستگاه تصفیه هوا 
دارید، آن را روشن کنید تا ذرات معلق و آلاینده‌ها را از هوا حذف کند. دستگاه‌هایی که 

فیلتر HEPA دارند برای حذف ذرات معلق بسیار مؤثر هستند.

بستن پنجره‌ها و درها| در روزهای آلوده، پنجره‌ها و درها را ببندید تا از ورود آلودگی 
به داخــل ســاختمان جلوگیــری کنید. اگــر تهویه 

مناسب ندارید، برای مدت کوتاهی پنجره‌ها را باز 

کنید تا هوا تهویه شــود، اما در ساعات اوج آلودگی 

از این کار خودداری کنید.

نوشــیدن آب کافی| نوشــیدن آب به مقدار کافی 
به دفع ســموم از بدن کمک می‌کند. آب به کلیه‌ها 

کمــک می‌کنــد تــا ســموم را از بــدن دفــع کننــد. 

همچنین، کم‌آبی می‌تواند باعث غلیظ شدن خون 

و کاهش عملکرد سیستم ایمنی شود.

مصرف مــواد غذایــی ســالم| مصــرف میوه‌ها و 
ســبزیجات غنــی از آنتی‌اکســیدان‌ها )مانند پرتقال، توت‌ها، ســبزیجات برگ ســبز( 

می‌تواند به مقابلــه با آثار منفــی آلودگی هوا کمــک کند. در ضمن، مصــرف غذاهای 

فراوری شــده و چــرب را کاهش دهیــد، زیرا ایــن غذاهــا می‌توانند التهــاب در بدن را 

افزایش دهند.

اجتناب از مصرف دخانیات| دود سیگار، حاوی مواد شیمیایی مضر است که می‌تواند 
اثرات آلودگی هوا را تشــدید کند و خطر ابتلا به بیماری‌های تنفســی را افزایش دهد. 

بهتر است از قرار گرفتن در معرض دود سیگار دیگران نیز خودداری کنید.

استراحت کافی| داشتن استراحت کافی به سیستم ایمنی بدن کمک می‌کند تا بهتر 
عمل و با استرس ناشی از آلودگی هوا مقابله کند. به طور کلی، ۷-۸ ساعت خواب در 

شب توصیه می‌شود. همچنین سعی کنید برنامه خواب منظمی داشته باشید و قبل از 

خواب از مصرف کافئین و الکل خودداری کنید.

توجه به علایم| در صورت بروز علایمی مانند ســرفه، تنگی نفس، خس‌خس ســینه، 
سوزش چشم یا گلو، به پزشک مراجعه کنید چون تشخیص زودهنگام علایم می‌تواند 

از بروز مشکلات جدی‌تر جلوگیری کند.

اســتفاده از وســایل حمل و نقل عمومــی| در صــورت امکان، بــه جای اســتفاده از 
خودروهای شخصی، از وسایل حمل‌ونقل عمومی استفاده کنید تا به کاهش آلودگی 

هوا کمک کنید. در روزهای آلوده از ماســک استفاده و مســیرهای کم‌تردد را انتخاب 

کنید.

بعضی روزها که هوا گردوغبار دارد و از نظر هواشناسی، جزو روزهای ناسالمِ سال 
است، به جز ماسک زدن چه کار دیگری برای سلامتی می‌تواند مفید باشد؟

از هوش مصنوعی بپرس

کارهایی که برای زندگی در هوای آلوده لازم است!

�

�

کلید کاهش وزن؛ شاید در زبان!

اولین نشانه پوسیدگی دندان

پژوهشگران می‌گویند شناخت چگونگی ایجاد ولع به خوراکی‌های شیرین می‌تواند به مقابله با 

چاقی کمک کند. آن‌ها به سراغ یک پژوهش رفتند و به این نتیجه رسیدند که احتمال دارد زبان، 

کلید کمک به کاهش وزن باشد.

پژوهشگران در این مطالعه، برای اولین بار ســاختار سه‌بعدی و گیرنده طعم شیرین را ترسیم 

کردند. این گیرنده‌ها تعداد زیادی از مواد شیمیایی گوناگون دارای طعم شیرین را تشخیص 

می‌دهند و برخــاف گیرنده‌های طعم‌هــای دیگر مانند ترش یــا تلخ، به‌گونــه‌ای تکامل پیدا 

کرده‌اند که حساســیت زیادی نداشته باشــند. این ویژگی به نوبه خود بر تمرکز روی غذاهای 

شیرین به‌عنوان منبع انرژی و تحریک ولع به آن‌ها نقش دارد.پژوهشگران می‌گویند که شناخت 

بهتر این گیرنده طعم شیرین می‌تواند به کشف روش‌هایی برای تنظیم آن و احتمالا تغییر میل 

به شکر کمک کند. این گیرنده که از دو نیمه اصلی تشکیل شده است، بخشی را شامل می‌شود 

که شبیه گیاه ونوس مگس‌خوار است. شناخت ساختار این بخش که به آن کیسه اتصال گفته 

می‌شود، می‌تواند به درک بهتر این که چرا برخی افراد به شیرینی بسیار حساس‌اند نیز کمک 

کند. آن‌ها با شناخت شکل دقیق این گیرنده، می‌توانند بفهمند چرا شیرین‌کننده‌ها به آن متصل 

می‌شوند و چگونه می‌توان مولکول‌هایی بهتر ساخت یا یافت که این گیرنده را فعال یا عملکردش 

را تنظیم کنند. اگرچه گیرنده طعم شیرین در دهان یافت می‌شود، اما در سراسر بدن نیز وجود 

دارد. بنابراین، این نقشه‌ها می‌توانند به پژوهش‌ها ی بیشتر در زمینه سوخت‌و‌ساز بدن کمک 

کنند. این پژوهش می‌تواند در مقابله با چاقی بسیار مفید باشد.

پوســیدگی دندان یکی از شــایع‌ترین و فراگیرترین بیماری‌های دهان و دندان در کشورمان 

است. هرچه پوسیدگی دندانی بیشتر باشد، عمر مفید دندان کاهش پیدا می‌کند. اما اولین 

نشانه‌هایی که می‌شود فهمید دندان پوسیده شده است، چیست؟ اگر به »گیر غذایی« یعنی 

ماندن غذا در لابه‌لای دندان و ضرورت استفاده از نخ‌دندان و خلال‌دندان دقت کنیم، متوجه 

می شــویم که این پدیده، نشــانه اولیــه برای بروز پوســیدگی 

است. جدی‌گرفتن لکه‌های سیاه و قهوه‌ای‌رنگ روی 

دندان‌ها هم یکی دیگر از علایم هشدار پوسیدگی 

اســت که اگر در زمان مناسبی به آن دقت کنیم، 

از پیشــروی پوســیدگی، به میزان قابل‌توجهی 

جلوگیری خواهد شد. اما در واقعیت چه اتفاقی 

می‌افتد؟ بیمار زمانی به پزشک مراجعه می‌کند که 

پوسیدگی به آخرین مرحله یعنی درد رسیده است و به 

خوردن شــیرینی یا قرارگرفتن دنــدان در برابــر دماهای متغیر 

یعنی گرما و سرما، ‌واکنش نشان می‌دهد. به همین دلیل است که توصیه دندان‌پزشکان برای 

پیشگیری از چنین اتفاقی و برای جلوگیری ازاین شیوع گسترده پوسیدگی دندان دربین افراد 

جامعه، معاینات منظم به‌صورت شش‌ماه یک‌بار است که به‌واسطه رادیوگرافی OPG، ارزیابی 

مناسبی از وضعیتی کلی دندان برای پزشک ترسیم می‌شود و متخصص می‌تواند به‌موقع متوجه 

خطر پوسیدگی یا مرحله پیشرفت آن شود.  

تازه ها

دهان و دندان


