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 تحریک پذیری| نوسانات خلقی و همچنین 

گریه‌های هیستریک یا خشــم‌های غیر قابل 

کنترل در برخی از افراد نشانه افت قند خون 

است.  معمولا این حالات احساسی با مصرف 

منابع ســالم غذایی مانند موز یــا دیگر منابع 

سالم قند برطرف می‌شود.

 عرق کردن| اگر شما حتی در درجه حرارت 

متوســط دچار تعریق می‌شــوید، این نشــان 

دهنده افت قند خون اســت. تعریــق دایمی 

یکی از نشــانه‌های افت قند خون است یعنی 

قند خون کمتر از ۷۰ میلی گرم در هر دسی 

لیتر. این نوع تعریق که بیشتر در پشت گردن 

یا خط مــو اتفــاق می‌افتد، شــب هنــگام نیز 

رخ می‌دهــد که به آن هیپوگلیســمی شــبانه 

می‌گویند. 

حرکــت و لــرزش| عــدم تعــادل قنــد خون 
می‌تواند سیســتم عصبی مرکزی را نیز تحت 

تاثیــر قــرار دهد. بــدن شــما ســعی می‌کند 

هنگام افت قند خون، بــا آزاد کردن کاتکول 

آمیــن هــا )هورمون‌هایــی ماننــد دوپامین و 

آدرنالین(، این وضعیــت را کنترل کند که به 

معنای تحریک تولید گلوکز است و می‌تواند 

به لرزش دست‌ها منجر شود. به طور معمول، 

دوپامین بیشــتر در بــدن مطلوب اســت زیرا 

به عنوان بهبــود دهنده خلق و خو و مســکن 

عمــل می‌کنــد. امــا اگــر فعالیت ورزشــی یا 

تجربه ای لذت بخش مانند خوردن شکلات 

نداشته اید، باید مراقب این لرزش‌ها باشید. 

سرگیجه| سرگیجه هنگام افت قند خون، به 
ویژه اگر مبتلا به دیابت باشید، عجیب نیست. 

بیماران مبتلا به دیابت ممکن است سرگیجه 

ناگهانی را تجربه کنند. سرگیجه  می‌تواند با 

افزایش ناگهانی دمای بدن همراه باشد. در 

زمان وقوع چنین حالتی، فرد باید به دیگران 

اطلاع دهــد که به بیماری دیابت مبتلاســت 

تا کمک دریافت کنــد و در بهترین حالت یک 

خوراکی بــه وی داده شــود تا ســطوح گلوکز 

خون افزایش یابد. در شــرایطی که قند خون 

پاییــن می‌تواند موجب احســاس ســرگیجه 

شود، دلایل دیگری نیز می‌تواند در این زمینه 

موثر باشــند که دمای بیش از اندازه بالا، کم 

آبی بدن، یا واکنش به دارو از آن جمله است.

 از دســت دادن تمرکز|  مغــز به طــور ویژه 
به افت میزان گلوکز حســاس اســت و ممکن 

است در این شرایط در حفظ تمرکز روی یک 

موضوع یا درک صحبت‌های فردی دیگر که 

موضوعی را برای شما توضیح می‌دهد، دچار 

مشکل شوید.

 پرش‌هــای عضلانــی| پــرش عضلانــی که 

می‌تواند یکی از نشــانه‌های افت خفیف قند 

خون باشــد، زمانی شــکل می‌گیــرد که قند 

خون به زیــر ۴۰ میلی گرم در هر دســی لیتر 

برســد. پرش‌های عضلانی کاملا غیر ارادی 

اســت و از این رو امکان متوقف کــردن آن‌ها 

وجود نــدارد. پرش‌های عضلانــی می‌تواند 

نشــانه ای از مصرف بیــش از انــدازه کافئین 

باشد. 

از دســت دادن هوشــیاری|  افرادی کــه 
هوشــیاری خــود را از دســت می‌دهنــد، 

متوجه این نشانه نمی‌شوند. هیپوگلیسمی 

دیابتــی می‌توانــد به تشــنج نیز منجر شــود 

که نــه تنها برای خــود بیمار بلکــه برای کل 

افراد درگیر می‌تواند وضعیتی وحشــتناک 

 باشد. در موارد نادر، هیپوگلیسمی دیابتی 

می‌ تواند مرگبار باشد. مصرف قرص گلوکز 

بــه عنــوان یــک راه حل کوتــاه مــدت برای 

بیمــاران دیابتــی می‌توانــد بــه تنظیــم قند 

خون کمک کند. 
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قند خونت افتاده‌ها 

تغذیه�

بیشتر بدانیم�

بایدها و نبایدهای غذایی هنگام مصرف آنتی‌بیوتیک‌ها

از زمانی که پنی‌سیلین در سال ۱۹۲۸ 

کشف شد، آنتی‌بیوتیک‌ها عفونت‌هایی 

که زمانی تهدید کننده زندگی بودند را 

به وضعیت قابل درمان تبدیل کردند. اما 

در فرایند از بین‌بردن باکتری‌های "بد"، 

آن‌هــا می‌تواننــد باکتری‌هــای "خوب" 

را نیز از بیــن ببرنــد. آنتی‌بیوتیک‌ها بر 

میکروب‌های روده شــما تأثیر می‌گذارند، آن هم به روشــی مشــابه که آتش‌ســوزی‌ها روی 

گیاهان و حیوانات جنگل تأثیر می‌گذارند. گیاهان پس از آتش‌سوزی دوباره رشد می‌کنند، 

اما با تنوع کمتری نســبت به قبل. پس از مصــرف آنتی‌بیوتیک نیز همین اتفــاق در روده رخ 

می‌دهد. علاوه بر این، آنتی‌بیوتیک‌ها می‌توانند عوارض جانبی مانند درد شــکم و کاهش 

اشــتها ایجاد کنند. با این حال خــوردن برخی غذاها ممکن اســت به جلوگیــری از این نوع 

عوارض و همچنین بهبود تنوع میکروبی روده‌ها کمک کند.

پروبیوتیک‌هــا| پروبیوتیک‌هــا میکروارگانیســم‌های زنــده‌ای هســتند کــه معمــولًا بــه 
عنوان "باکتری‌های ســالم" شــناخته می‌شــوند. آنها می‌توانند به کاهش برخی از عوارض 

جانبــی آنتی‌بیوتیک‌هــا ماننــد نفــخ و اســهال کمک کننــد. مطالعــات نشــان می‌دهد که 

مصرف پروبیوتیک‌هــا راهی ایمن برای جلوگیری از اســهال مرتبط با آنتی‌بیوتیک اســت. 

آنتی‌بیوتیک‌ها می‌توانند باکتری‌های مفید موجود در پروبیوتیک‌ها را از بین ببرند، بنابراین 

توصیه می‌شود این دو را با فاصله چند ساعت مصرف کنید. پس از اتمام دوره آنتی‌بیوتیک، 

مصرف مخلوطی از پروبیوتیک‌ها نیز می‌تواند به بازگرداندن تعادل در میکروبیوم کمک کند.

پری‌بیوتیک‌ها| پری‌بیوتیک‌ها غذای باکتری‌های مفیدی هستند که در میکروبیوم روده 
زندگی می‌کنند. تغذیه باکتری‌های مفید قبل و بعد از مصــرف آنتی‌بیوتیک‌ها می‌تواند به 

بازگرداندن تعادل به روده کمک کند. برخی از غذاها حاوی سطوح کم پری‌بیوتیک هستند، 

مانند: پیاز، سیر، موز، ریشه کاسنی، کنگر.

فیبر| فیبر ممکن است رشد باکتری‌های مفید در روده را تحریک کند. البته فراموش نکنید 
که هنگام مصرف آنتی‌بیوتیک‌ها باید از غذاهای پر فیبر پرهیز کنید، زیرا ممکن است بر نحوه 

جذب دارو توسط معده تأثیر بگذارند. با این حال، هنگامی که فرد دوره کامل آنتی‌بیوتیک را 

به پایان رساند، خوردن فیبر می‌تواند به بازیابی باکتری‌های مفید و بهبود هضم صحیح کمک 

کند. غذاهای غنی از فیبر عبارتند از: کنگر فرنگی، موز، انــواع توت‌ها، لوبیا، کلم‌بروکلی، 

عدس، آجیل، نخود فرنگی و غلات کامل.

نشانه‌های کلسترول بالا که در پا بروز می‌کند
سطح بالای کلسترول می‌تواند خطر ابتلا به مشکلات 

جدی سلامت مانند حملات قلبی و سکته مغزی 

را افزایش دهد. کلسترول می‌تواند شریان‌ها 

را مســدود کند و مانــع جریان خون شــود و 

خطر ابتــا به بیماری‌هــای قلبی‌عروقی را 

بــه میزان قابل‌توجهــی افزایــش دهد. به 

گزارش »ولز آنلاین«، موضوع نگران‌کننده 

درباره کلسترول بالا این است که معمولا هیچ 

علایمی ندارد. به ایــن معنی که بســیاری از موارد 

تا بــروز یک مورد پزشــکی اورژانســی مرتبط یا انجــام دادن 

آزمایش‌های دوره‌ای پزشک عمومی تشخیص داده نمی‌شــود و فقط از طریق آزمایش 

خون می‌توان به آن پی برد.

   علایم نجات بخش
 با این حال، علایم هشدار دهنده خاصی وجود دارد که در صورت شناسایی زودهنگام، 

نجات‌بخش جان افراد خواهند بود. یکی از این نشانه‌ها، بروز بیماری سرخرگ محیطی 

یا تصلب شــرایین )پی‌ای‌دی( اســت؛ یک بیماری شایع که در آن، رســوب‌های چربی 

در عروق، جریان خون به ســمت عضلات پا را مســدود و گردش خون در این عضلات را 

محدود می‌کنند. البته تصلب شرایین ممکن است همیشــه علایم خاصی نشان ندهد 

اما می‌تواند نشانه‌هایی در پاها ایجاد کند، از جمله ریزش موی پا و زخم‌ روی پا و احساس 

ســرما در پاها. علایم پی‌ای‌دی معمولا به‌آرامی و به مرور زمان ایجاد می‌شــوند اما اگر 

علایم به‌سرعت زیاد شوند یا به طور ناگهانی بدتر شوند، می‌تواند نشانه‌ای از یک مشکل 

جدی باشد که نیاز به درمان فوری دارد. درد خفیف پا حین پیاده‌روی که معمولا پس از 

استراحت کوتاه‌ کاهش می‌یابد، رایج‌ترین نشانه این بیماری اعلام شده است. این درد 

می‌تواند از خفیف تا شــدید متغیر باشــد و در هر دو پا یا یکی از پاها با شدت بیشتر ظاهر 

شود. تصلب شرایین با پوست براق پا و اختلال نعوظ هم مشخص می‌شود و خطر ابتلا به 

بیماری عروق کرونر قلب را افزایش می‌دهد.

  راهبردهایی برای کاهش کلسترول
متخصصان توصیــه می‌کنند برای رفع نگرانی‌های مربوط به کلســترول بالا با پزشــک 

مشورت کنید. ســازمان ملی بهداشت و ســامت بریتانیا راهبردهای مختلفی را برای 

کاهش سطح کلسترول توصیه می‌کند. این راهبردها عبارت‌اند از:

1. صرف کمتر غذاهای چرب، به ویژه غذاهایی که حاوی چربی اشباع‌شــده‌اند. سعی 

کنید از مصرف گوشــت‌های چرب، چربی‌هــای حیوانی، کره، کیک‌ها و بیســکویت‌ها 

بپرهیزید.

2. مصرف بیشــتر ماهی‌های چرب مانند شاه‌ماهی و ســالمون و نیز برنج قهوه‌ای، نان 

سبوس‌دار، مغزها، دانه‌ها، میوه‌ها و سبزیجات.

3. افزایش فعالیت بدنی به میزان حداقل ۱۵۰ دقیقه )۲.۵ ســاعت ورزش( در هفته. 

حتی پیاده‌روی می‌تواند مفید باشد.

4. ترک سیگار 

 هیپوگلیسمی )افت ناگهانی قند خون( اغلب به دیابت مربوط است و به 

طور عمده زمانی رخ می‌دهد که فرد مبتلا به دیابت بیش از حد انسولین 

تزریق کند، یک وعده غذایی را از دست بدهد یا ورزش‌های خیلی سخت 

انجام دهد. هیپوگلیسمی سطح کم و غیرطبیعی قند در خون شماست 

یعنی کمتر از چهار میلی مول در لیتر. در موارد نادر هم ممکن اســت  فردی که مبتلا به 

دیابت نیست، دچارهیپوگلیسمی شــود.   داشتن برخی شــرایط خاص پزشکی مانند 

بیماری آدیسون )کمبود هورمون های قشر غده فوق کلیوی( باعث بروز هیپوگلیسمی 

در افرادی می شود که دیابت ندارند.

پزشکی

هرچند برخی از ما در واکنش به خیلی از علایم دیگران بلافاصله 
می‌گوییم »قند خونت افتاده« اما این مشکل در شرایطی خاص هم 

برای دیابتی‌ها و هم برای غیردیابتی‌ها  اتفاق می‌افتد و توجه به 
علایم آن می‌تواند از پیامدهای منفی‌اش پیشگیری کند
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بیماری‌های قلبی‌عروقی یکی از مشکلات رایج سلامت در 

جهان‌است و سالانه میلیون‌ها نفر به آن‌ها مبتلا می‌شوند. 

به گــزارش بنیاد قلــب بریتانیا، حــدود 7.6میلیــون نفر در 

ایــن کشــور بیماری‌ قلبی‌عروقی دارنــد؛ اما با وجــود رایج 

بودن این بیمــاری، بســیاری از افراد با علایم و نشــانه‌های 

بیمــاری قلبی آشــنا نیســتند. به‌خصوص ایــن که برخی از 

این مشکلات عروقی مانند کلسترول بالا، معمولا علایمی 

هم ندارنــد. به گزارش »هافینگتن‌پســت« برای تشــخیص 

کلســترول بالا اغلب بــه آزمایش خــون نیاز اســت؛ با وجود 

این، بنیاد قلب بریتانیا خاطرنشــان می‌کند اگر به اختلال 

ژنتیکی هیپرکلسترولمی فامیلی مبتلا باشید، ممکن است 

علایم ظاهری هم داشته باشید.

  هیپرکلسترولمی خانوادگی چیست و چه علایمی دارد؟
هیپرکلسترولمی خانوادگی یا فامیلی یک بیماری ارثی است 

که باعث افزایش غیرطبیعی سطح کلسترول می‌شود، زیرا کبد 

قادر به پردازش درست کلسترول نیست. این تجمع کلسترول 

می‌تواند به باریک شدن شریان‌ها و افزایش خطر بیماری‌های 

قلبی در سنین پایین منجر شود. نشانه‌های این 

بیماری عبارت‌اند از:

* تاندون گزانتوما| نوعی تورم روی 
بنــد انگشــتان، زانوهــا یــا تاندون 

آشیل )پشت مچ پا( ناشی از تجمع 

کلسترول اضافی.

* چربــی‌ پلک یــا زانتلاســما| به 
شــکل برآمدگی‌های کوچک رسوب 

کلسترول به رنگ زرد کم‌رنگ زیر چشم‌ها 

یا روی پلک‌ها.

قــوس قرنیه|  حلقــه‌ای ســفیدرنگ اطراف عنبیــه یا بخش 
رنگی چشم است و اگر  فرد زیر ۵۰ سال باشد، می‌تواند نشانه 

هیپرکلسترولمی خانوادگی باشد.

دیگر نشــانه‌هایی که قابل‌مشاهده نیســتند، عبارت‌اند از: 

حمله قلبی یا سکته مغزی به‌ویژه در سنین پایین، کلسترول 

بالا در آزمایــش خون معمولــی و وجود پیشــینه خانوادگی 

بیماری‌هــای قلبــی یــا ســکته زود‌رس. البته 

همــه افراد مبتــا به هیپرکلســترولمی 

را  علایــم  ایــن  خانوادگــی 

ندارنــد و بــرای مطمئــن شــدن 

می‌توان آزمایش ژنتیک داد.

  چگونه سطح کلسترول خون را 
کاهش دهیم؟

برخی افراد مبتلا به کلســترول بالا 

از داروهای استاتین استفاده می‌کنند، 

امــا توصیــه متخصصان ایــن اســت کــه ســبک 

زندگی هم باید تغییر کند. ســازمان بهداشــت و ســامت 

ملــی بریتانیــا توصیــه می‌کند مصــرف غذاهــای چــرب 

به‌ویــژه آن‌هایی را کــه چربــی‌ اشباع‌شــده دارند، کاهش 

دهید؛ ترک ســیگار و حدود ۱۵۰ دقیقــه ورزش در هفته 

همگی می‌تواند موثر باشد.

برآمدگی‌های اطراف چشم چه ارتباطی با مشکل قلبی دارد؟

دانستنی ها

تازه ها

��

��

�

به گفته متخصصان، پختن تخم مرغ در دمای طولانی مدت 

بیش از ۳۵۰ درجه فارنهایت می‌تواند باعث آزاد‌ شدن مواد 

شــیمیایی در این ماده غذایی شــود کــه با التهــاب و ضخیم 

شدن شریان‌ها مرتبط هستند. به نوشته نشــریه بریتانیایی 

»دیلی‌میل«، این مواد شیمیایی که "اکسی‌استرول " نامیده 

می‌شــوند، زمانی تشــکیل می‌شــوند که کلســترول غذایی 

با حرارت بالا و در مــدت زمان طولانی پخته شــود. علاوه بر 

بیماری قلبی، اکسی‌استرول‌ها با خطر ابتلا به برخی از انواع 

ســرطان مانند ســرطان کولورکتال )ســرطان روده بزرگ( 

و مثانه نیــز مرتبط هســتند. تخم مرغ به دلیــل مقادیر بالای 

پروتئین، اسیدهای آمینه و مواد مغذی مفید برای مغز مانند 

کولین، به کاهش وزن، قدرت عضلانی و سلامت قلب کمک 

 HDL"می‌کند. تخم مــرغ همچنین سرشــار از "کلســترول

اســت، یــک کلســترول "خوب" کــه به خلاص شــدن از شــر 

چربی‌های اضافی بدن و کاهش خطــر بیماری قلبی کمک 

می‌کند. به گفته متخصصان، وقتی کلسترول HDL بیش از 

حد گرم می‌شود، "اکسی‌استرول " ایجاد می‌شود. بر اساس 

تحقیقات موسســه ملی ســامت آمریکا، اکسی‌اســترول‌ها 

می‌توانند "استرس اکسیداتیو " را در بدن افزایش دهند. این 

مولکول‌های ناپایدار به سلول‌ها و بافت‌ها آسیب می‌رسانند 

و منجر به التهاب می‌شوند. همچنین استرس اکسیداتیو به 

آنتی‌اکسیدان‌های مبارزه‌کننده با بیماری آسیب می‌رساند 

و خطر ابتلا به ســرطان را افزایش می‌دهد. یک بررســی در 

ســال ۲۰۱۸ نشــان داد که اکسی‌اســترول‌ها خطر ابتلا به 

سرطان پستان، پروستات، روده بزرگ و مجرای صفراوی را 

افزایش می‌دهد. همچنین ثابت شده است که گوشت‌های 

فرآوری‌شده مانند سوسیس‌های پخته شده در حرارت بالا، 

اکسی‌استرول آزاد می‌کنند.

مضرات پخت تخم مرغ در دمای بالا


