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تعطیل کردن ورزش

 اگر ورزش را کنــار بگذارید هزار و یک دردســر 

دارد. ورزش منظم یکی از بهتریــن راه‌ها برای 

کنترل کلســترول است. لازم نیســت حتماً در 

یک مســابقه ماراتن شــرکت کنید. ۴۰ دقیقه 

پیاده‌روی، شــنا یا دوچرخه‌ســواری ، ۳ یا ۴ بار 

در هفتــه کافی اســت. اگــر وقت کمــی دارید، 

می‌توانید آن را به بخش‌هــای ۱۰ دقیقه‌ای در 

طول روز تقسیم کنید. تمرینات مقاومتی، شنای 

سوئدی، بارفیکس و وزنه‌برداری هم می‌تواند 

مفید باشد.

نشستن‌های بالای 30دقیقه!

نشستن بیش از حد طولانی می‌تواند با چاقی، 

بیماری قلبی و فشار خون بالا مرتبط باشد. این 

کار کلسترول‌ خوب را که به خلاص شدن از شر 

کلسترول ‌بد کمک می‌کند، کاهش می‌دهد و 

سطح تری گلیسیرید را بالا می‌برد. این وضعیت 

حتی اگر به طور مرتــب ورزش کنید هم صادق 

است. اگر پشــت میز کار می‌کنید، سعی کنید 

هر 30 دقیقه بلند شــوید و کمی راه بروید، یا به 

استفاده از میز ایستاده فکر کنید.

سیگار پشت سیگار!

سیگار کشیدن باعث کاهش سطح کلسترول 

‌خوب شما می‌شود، به این معنی که شما بیشتر 

کلســترول بد را نگه می‌دارید. ایــن وضعیت با 

فشار خون بالا، دیابت و بیماری‌های قلبی مرتبط 

است. ترک سیگار می‌تواند سطح کلسترول شما 

را بهتر و به محافظت از شریان‌های شما کمک 

کند. اگر سیگار نمی‌کشید، تمام تلاش خود را 

بکنید تا از دود سیگار دیگران دوری کنید.

وزن بالا و بالاتر

داشتن وزن زیاد، به خصوص در اطراف شکم، 

می‌تواند کلســترول ‌بد را افزایــش و نوع خوب 

را کاهش دهــد، اما اگر فقط 10درصــد از وزن 

خود را کم کنید، واقعاً می‌توانید به تغییر اعداد 

کلسترول خود کمک کنید. با پزشک خود درباره 

بهترین رژیم غذایی و برنامه ورزشی برای کمک 

به کاهش وزن صحبت کنید.

مصرف چربی اشباع

این چربی از گوشــت گاو و گوســفند و لبنیات 

پرچرب مانند کره، خامه، شــیر، پنیر و ماست و 

همچنین روغن‌های گرمســیری مانند روغن 

پالم و نارگیل حاصل می‌شــود. همه این موارد 

می‌توانند کلسترول بد شــما را افزایش دهند. 

حذف چربی قابل مشاهده از گوشت و مصرف 

شیر بدون چربی و ماست کم‌چرب می‌تواند به 

شما کمک کند. اگر کلسترول بد شما بالاست، 

نباید بیــش از 6درصد کالری خــود را از چربی 

اشــباع دریافــت کنیــد. چربی‌هــای اشــباع و 

ترانس را با چربی‌های سالم‌تر چند‌غیراشباع 

و تک‌غیراشــباع جایگزین کنید. این چربی‌ها 

را می‌توانید در ماهی قزل‌آلا، ماهی ســالمون، 

آووکادو، زیتون، گردو و روغن‌های گیاهی مایع 

ماننــد کانولا، آفتابگــردان و روغــن زیتون پیدا 

کنید.

  چربی ترانس؛ مانند نقل و نبات!

این نوع چربی‌هــا که گاهی اوقــات چربی‌ها یا 

روغن‌های »نیمه هیدروژنه« نامیده می‌شوند، 

در غذاهای سرخ‌شده، شیرینی‌ها، خمیر پیتزا، 

دونــات، مافیــن، کلوچــه، کراکر و بســیاری از 

غذاهای آمــاده یافــت می‌شــوند. چربی‌های 

ترانس ســطح کلســترول بد شــما را افزایش و 

کلســترول خــوب را کاهــش می‌دهنــد. برای 

محدود کردن چربی‌های ترانس، برچسب‌های 

مواد غذایی را بررسی کنید و مقدار زیادی میوه، 

سبزیجات، غلات کامل، لبنیات کم‌چرب، مرغ، 

ماهی و آجیل بخورید.

 مشکلات خاص سلامت

درک و درمان هرگونه مشــکل پزشکی مرتبط 

با کلســترول بد مانند فشــار خون بالا، دیابت، 

بیمــاری کلیــوی، بیمــاری کبدی و کــم‌کاری 

تیروئیــد بســیار مهــم اســت. اگــر یکــی از این 

بیماری‌هــا را داریــد و آن را بــه خوبــی مدیریت 

کنید، می‌توانید به کاهش کلسترول خود نیز 

کمک کنید.

فراموش کردن دارو

دستورالعمل‌های پزشک خود را درباره هرگونه 

داروی تجویزی دنبال کنید. اگر فراموش کردید 

که داروی خــود را مصرف کنید، ســعی نکنید 

با مصرف بیشــتر در دفعه بعــد، دوز مصرفی را 

جبران کنید. چون ممکن است آن طور که قرار 

است عمل نکند، یا ممکن است باعث سرگیجه 

یا حالت تهوع شما شود. حتماً درباره هر دارویی 

که مصرف می‌کنید به پزشک خود اطلاع دهید. 

برخی داروها اگر همزمان با سایر داروها مصرف 

شوند، می‌توانند مشکلاتی ایجاد کنند.
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�

�

سطح کلسترول شــما به پزشــک درباره چربی‌های خون‌تان اطلاعات مهمی می‌دهد. 

کلسترول در ســطوح بالا ممکن است باعث ســخت شدن شریان‌ها شــود که می‌تواند 

باعث بیماری قلبی، حملات قلبی و سکته مغزی شود. اعدادی که در آزمایش نشان داده 

می‌شود شامل کلسترول بد )LDL( و خوب )HDL( و تری گلیسیرید که یک چربی رایج در 

بدن شماست، می‌شود. اگر بفهمید که اعداد شما در چه وضعیتی هستند و چه چیزی 

می‌تواند بر آن ها تأثیر بگذارد، می‌توانید کارهایی را برای کمک به مدیریت آن ها انجام 

دهید. در مطلب امروز از سایت webmd  اشــتباهات رایج توسط ما را که باعث می‌شود 

سطح کلسترول ناسالم شود، مورد بررسی قرار می‌دهیم.
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آشپزی مندهان و دندان

اگر مغزتان را دوست دارید، مسواک بزنید!
پژوهش تازه‌ای نشان می‌دهد بیماری 

لثه و پوسیدگی دندان می‌توانند خطر 

ســکته مغزی را به طور قابل توجهی 

افزایش دهند. پیش از این بهداشت 

دهان و دندان به‌طور گســترده‌ای با 

بیماری‌هایی مانند زوال عقل و دیابت 

ارتباط داده شده است.

به گزارش ســاینس آلــرت، محققان 

پس از کنترل عواملی مانند شاخص 

توده بدنی و وضعیت سیگار کشیدن، 

دریافتند کــه افراد مبتلا بــه بیماری 

لثه ۴۴ درصد بیشتر از افراد با دهان 

ســالم در معرض ســکته مغــزی قرار 

دارند. کســانی کــه هم بیمــاری لثه 

و هــم پوســیدگی دنــدان داشــتند، 

۸۶ درصــد بیشــتر در معــرض ایــن 

معتقدنــد  محققــان  خطر بودنــد. 

التهــاب و باکتری‌هــای موجــود در 

دهان ممکن است به سایر بخش‌های 

بدن منتقل شوند و بر سلامت قلب و 

عروق تأثیر بگذارند. این امر می‌تواند 

باعــث افزایــش احتمــال تشــکیل 

لخته‌هــای خــون و بروز ســکته‌های 

ایسکمیک شود. تحقیقات قبلی نیز 

همین فرضیــه را تایید کرده و نشــان 

داده‌اند کــه باکتری‌هــای دهانی در 

پلاک‌هــای دندانــی می‌تواننــد بــه 

رگ‌های خونی آســیب رســانده و به 

 تشکیل لخته‌های خون منجر شوند.

نتایــج مطالعــه تأکیــد می‌کنــد کــه 

مراقبــت از دندان‌ها و لثه‌هــا نه تنها 

برای حفظ سلامت دهان، بلکه برای 

محافظت از ســامت مغــز و قلب نیز 

ضروری اســت. بنابراین، افرادی که 

علایم بیماری لثه یا پوسیدگی دندان 

دارند، باید درمان شــوند تــا علاوه بر 

حفظ دندان‌ها، خطر سکته مغزی را 

نیز کاهش دهند.

�

جاده‌صاف‌کن‌های »کلسترول بد«
 بیشتر ما فکر می‌کنیم فقط غذاهای چرب  می‌توانند

  کلسترول خون‌مان را بالا ببرند اما اشتباهات تغذیه و سبک زندگی
 ‌ نقش پررنگ‌تری را در این زمینه بازی می‌کند

فائزه مهاجر|   مترجم
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داده تصویری
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۶ چراغ قرمز سلامت برای مردان

ریزش موی غیرطبیعی یا ناگهانی|ریزش مو در مردان پدیده‌ای طبیعی است، اما 1

اگر ناگهانی و شدید رخ دهد، باید بررسی شود. ریزش ناگهانی مو می‌تواند نشانه‌ 

کمبود ویتامین‌ها، استرس، اختلال تیروئید یا بیماری‌های مزمن باشد اما اقدام به‌موقع 

می‌تواند جلوی ریزش بیشتر را بگیرد و حتی رشد مجدد موها را ممکن کند.

خستگی مــداوم و بی‌دلیل|خستگی طولانی‌مدت ممکن است نشانه‌ اختلال 2 

تیروئید، پایین بودن تستوسترون یا مشکلات خواب مانند آپنه باشد. اگر این وضعیت 

بیش از چند هفته ادامه داشت، باید با پزشک مشورت شود. تغذیه مناسب، خواب کافی 

و مدیریت استرس نیز نقش مهمی در انرژی روزانه دارد.

گوشه‌گیری، 3 ــو،  خ و  خلق  در  ناگهانی  خلق‌وخو|تغییر  ناگهانی  تغییرات 

تحریک‌پذیری یا افت انگیزه می‌تواند نشانه‌ افسردگی، استرس مزمن یا اختلال 

عاطفی فصلی باشد. پزشکان می‌گویند سلامت روانی و جسمی به هم پیوسته‌اند. 

نادیده‌گرفتن احساسات می‌تواند خواب، میل جنسی و کیفیت زندگی را تحت‌تأثیر 

قرار دهد.

تغییر در الگوی ادرار|وجود خون در ادرار یا تکرر ادرار، هر دو زنگ خطرند. این 4

علایم می‌توانند نشانگر عفونت مجاری ادراری، التهاب مثانه یا حتی سرطان 

پروستات و مثانه باشند. مردان بالای ۵۰ سال باید هرگونه تغییر در ادرار را جدی بگیرند. 

انجام آزمایش ساده می‌تواند تشخیص زودهنگام و درمان مؤثر را ممکن کند.

تغییرات غیرمنتظره در وزن|افزایش سریع وزن ممکن است با استرس، بیماری 5

قلبی یا مشکلات کبدی مرتبط باشد، در حالی‌که کاهش بی‌دلیل وزن می‌تواند 

نشانه‌ اختلال تیروئید یا مشکلات گوارشی باشد. نوسان‌های غیرقابل توضیح وزن 

همیشه باید بررسی شوند تا از بروز بیماری‌های جدی پیشگیری شود.

اختلال نعوظ| بسیاری از مردان این مشکل را صرفاً مسئله‌ای جنسی می‌دانند، اما 6

اختلال نعوظ می‌تواند اولین نشانه‌ بیماری قلبی، دیابت یا مشکلات هورمونی باشد. 

چون عملکرد نعوظ ارتباط مستقیمی با جریان خون دارد، هر اختلالی در آن می‌تواند 

نشانگر آسیب در عروق باشد. سکوت و شرم در برابر این مشکل خطرناک است. بهتر 

است با پزشک مشورت کنید. این عارضه قابل درمان است و با رفع علت اصلی، سلامت 

کلی بدن نیز بهبود می‌یابد.

بســیاری از مردان نســبت به علایم جســمی یــا روحی خود 
بی‌تفاوت‌اند و تصور می‌کنند »چیزی نیست«. اما متخصصان 
هشــدار می‌دهند: بعضــی از ایــن نشــانه‌ها می‌تواند علامت 
بیماری‌هــای جــدی باشــد. آگاهــی و مراجعــه زودهنــگام به 
پزشک می‌تواند جان شما را نجات دهد. اما این علامت‌ها چه 

چیزهایی هســتند؟آبان )نوامبر( که ماه آگاهی از ســامت مردان است، 
فرصت مناسبی برای بازنگری در وضعیت جسمی خودتان است.

پیشگیری

بیشتر بدانیم

آقایان

اگر اهل صبحانه‌اید و می‌خواهید یک مربای خوشمزه 

و خوش‌رنگ را به سفره‌تان اضافه کنید وقت درست 

کردن مربــای لبــو و هویج اســت. این مربــا یک طعم 

ترکیبی و خوش‌رنگ به شما می‌دهد و می‌تواند وعده 

مهم صبحانه را برایتان جذاب‌تر کند.

مواد لازم:

لبوی متوسط: ۲ عدد- هویج: ۳ عدد

شکر: ۲ پیمانه-گلاب: نصف لیوان

آب: یک لیوان-آب لیمو: یک قاشق چای‌خوری

طرز تهیه:

برای درست کردن این مربای خوشمزه ابتدا لبو و هویج 

را شسته و پوست بگیرید و اجازه دهید آب اضافی آن‌ها 

خارج شود. حالا آن‌ها را با اندازه دلخواه، رنده کنید.

هویج و لبوی رنده‌شــده را داخل یک قابلمه مناســب 

بریزید و شکر را روی آن بپاشید. یک ساعت در یخچال 

به این مخلــوط زمان بدهید تا شــکر بــه اصطلاح آب 

بیندازد. حالا آن را روی حرارت ملایم بگذارید و آب را 

اضافه کنید. اجازه بدهید مربا شروع به جوشیدن کند 

و شکر کم‌کم حل شود. وقتی مربا حدود ۳۰ دقیقه با 

حرارت کم و ریز جوشید، گلاب و آب لیمو را به آن اضافه 

کنید و دوباره زمان بدهید تا مربای لبو و هویج بجوشد 

و به غلظت برسد. در این مرحله اجاق گاز را خاموش   و 

صبر کنید تا مربا کاملا خنک شود، سپس آن را داخل 

شیشه‌های خشک و تمیز بریزید و در یخچال نگهداری 

کنید، نوش جان.

جمع ویتامین‌ها در مربای هویج و لبو

نکته‌های کاربردی برای مصرف آنتی‌بیوتیک‌ها

زمان مناسب برای مصرف| آنتی‌بیوتیک‌ها به طور خاص 
برای درمان عفونت‌های باکتریایی طراحی شده‌اند. 

برای مثال: ذات‌الریه، عفونت‌های ادراری و پوستی. 

پس به درد بیماری های ویروسی مانند سرماخوردگی، 

آنفلوآنزا و کرونا نمی‌خورند!

دقیقا طبق دستور پزشک| پزشکان معمولا دوز و مدت 
زمان مصــرف آنتی‌بیوتیک‌هــا را تعیین می‌کننــد زیرا قطع 

زودهنگام دارو می‌تواند باعث بازگشت عفونت شود. پس آن را هر طور تجویز شده مصرف کنید.

»نه« به خوددرمانی| بســیاری از افراد به اشــتباه برای درمان بیماری‌های خود از داروهایی 
که برای دیگران تجویز شــده اســت، اســتفاده می‌کننــد. خوددرمانی و مصرف خودســرانه 

آنتی‌بیوتیک‌ها عاقبت خوبی ندارد!

رعایت دوره درمان| حتی اگر علایم بهبود پیدا کند باید دوره درمان‌تان را کامل کنید. این کار 
به جلوگیری از بروز مقاومت‌های باکتریایی کمک می‌کند.

مواردی که نیاز به آنتی‌بیوتیک ندارند| عفونت‌های ویروسی و قارچی به درمان خاص خودشان 
نیاز دارند و با مصرف آنتی‌بیوتیک نمی‌توانید آن‌ها را درمان کنید و تاثیری از آن‌ها ببینید. 


