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  کلید پیشگیری از سکته مغزی
مطالعــه  ایــن  نویســنده  بوشــنل،  شــریل 

بخــش  رئیــس  و  متخصص نورولــوژی  و 

اعصــاب  و  مغــز  بخــش  در  مغــزی  ســکته 

دانشگاه علوم سلامت ویک‌فارســت در ایالت 

کارولینای شمالی می‌گوید: »کلید پیشگیری 

و  خطــر  عوامــل  مغزی شــناخت  ســکته  از 

دسترسی به مراقبت‌های پزشکی برای کنترل 

و درمان عوامــل خطرزا مانند فشــار خون بالا، 

کلسترول بالا و دیابت است.«

 دیگــر عوامــل موثــر بــر پیشــگیری از ســکته 

مغزی تغییــرات در ســبک زندگی‌اند؛ ماننــد 

کاهش وزن، ورزش کردن، اجتناب از نشستن 

طولانی‌مدت در طول روز، پیروی از رژیم غذایی 

سالم )مانند رژیم غذایی مدیترانه‌ای(، درمان 

آپنه خواب )که مانع خواب باکیفیت و کافی در 

شب می‌شود( و ترک سیگار.

ــه روزرســــانــــی جــدیــد  ــای بـ   ویـــژگـــی‌هـ
راهنمای پیشگیری از سکته مغزی

قلــب  متخصــص  ســرور،  بردلــی  دکتــر 

راهنمــای  ایــن  دربــاره  مریلنــد،  ســاکن 

راهنمــا  »ایــن  گفــت:  به‌روز‌رسانی‌شــده 

چندیــن نکتــه کلیــدی منحصربه‌فــرد دارد، 

اما تمرکــز اصلی آن بــر پیشــگیری از طریق 

راهبردهای تثبیت‌شده‌ اســت و بــر بهبــود 

رژیم غذایــی، فعالیت بدنــی، پرهیز از توتون 

و تنباکــو، بهبــود کیفیــت خــواب و درمــان 

عوامــل خطــر شناخته‌شــده ماننــد دیابــت، 

فشــار خــون بــالا و کلســترول بــالا تاکیــد 

دارد.« بوشــنل می‌گویــد از آخریــن بــاری 

که ایــن دســتورالعمل‌ها بــه‌روز شــده بودند 

تاکنون، تحقیقــات و آزمایش‌هــای بالینــی 

جدیدی انجام شــده که به توســعه داروهای 

جدید کمــک کرده‌انــد. ایــن داروهــا علاوه 

بر درمــان مشــکلاتی مانند دیابــت، چاقی و 

کلسترول بالا، می‌توانند خطر ابتلا به سکته 

مغــزی و بیماری‌هــای قلبــی را نیــز کاهــش 

دهند. او بــرای نمونه به داروهــای مبتنی بر 

»جی‌ال‌پی‌ـ‌ـGLP( »‌۱-1( یا آگونیســت‌های 

گیرنده پپتید شــبه گلوکاگون اشاره می‌کند 

که نه‌تنها قند خون بیماران مبتلا به دیابت را 

به میزان قابل‌توجهی کاهش می‌دهند، بلکه 

به کاهش وزن محســوس بیماران هم کمک 

می‌کنند. به این ترتیب در مجموع، هم خطر 

سکته مغزی و هم خطر ســایر عوارض دیابت 

را کاهش می‌دهند. او همچنین به داروهای 

 )‌PCSK9‌( »۹ مهارکننــده »پی‌ســی‌اس‌کی

اشــاره می‌کند که در کاهش کلســترول بد و 

مضر بدن )ال‌دی‌ال( بسیار موثرند. به گفته 

او، »این داروها نشان داده‌اند که خطر سکته 

مغزی را هم کاهش می‌دهند«.

 فعالیت‌های بدنی لازم
انجمن ســکته مغزی آمریکا برای پیشگیری از 

سکته مغزی در طول هفته، ۱۵۰ دقیقه فعالیت 

بدنی با شــدت متوســط و ۷۵ دقیقــه فعالیت 

بدنی با شــدت بالا یا ترکیبی از هر دو را توصیه 

کرده است. به گفته بوشنل، این دستورالعمل 

به‌روزرسانی‌شده نه‌تنها بر فعالیت بدنی تاکید 

می‌کند، بلکه درباره نشستن طولانی‌مدت در 

ساعات بیداری هم هشدار می‌دهد. 
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تازه‌ترین یافته‌ها برای 
پیشگیری از سکته مغزی

تازه ها�

تازه ها�

روشی تازه برای کاهش خطر مرگ در بیماران مبتلا به زوال عقل
فعالیت بدنــی تاثیرات مثبت زیادی بر ســامت افــراد دارد؛ از کاهــش وزن گرفته تا کاهش 

خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی. همچنین ممکن است به پایین آمدن خطر ابتلا به زوال عقل 

کمک کند. تاثیر فعالیت بدنی بعد از تشخیص ابتلا به زوال عقل هم مورد بررسی و اثبات قرار 

گرفته است. مطالعات جدید که در مجله اسپورت مدیسن منتشر شده، به بررسی رابطه بین 

سطوح و تغییرات در فعالیت بدنی و مرگ و میر در میان افراد مبتلا به زوال عقل پرداخته است. 

محققان دریافته‌اند حفظ فعالیت بدنی قبل و بعد از تشــخیص ایــن بیماری خطر مرگ و میر 

را کاهش می‌دهد. همه ســطوح فعالیت بدنی که به صورت مستمر انجام می‌شود، با کاهش 

خطر مرگ و میر همراه بوده است. علاوه بر این محققان دریافتند شروع فعالیت بدنی بعد از 

تشخیص به زوال عقل، خطر مرگ و میر را تا 20 درصد یا بیشــتر کاهش می‌دهد. این نتایج 

نشــان می‌دهد افراد مبتلا به زوال عقل باید به صورت جدی برای انجام فعالیت های بدنی و 

ورزش تشویق شوند. 

»گریپ‌فروت« در قعر فهرست سلامت میوه‌ها
مصرف روزانــه میوه‌ و ســبزی برای ســامت بســیار مفید 

است، اما تشــخیص میزان کافی مصرف آن‌ها همیشه 

آســان نیســت، بنابراین اگر می‌خواهیــد خیال‌تان از 

آن چه می‌خوریــد مطمئــن شــود، بهتر اســت ســراغ 

سالم‌ترین گزینه‌ها بروید. خوشبختانه مرکز کنترل و 

پیشگیری از بیماری‌ها در ایالات متحده ۴۱ نوع میوه و 

سبزی برتر را منبع انرژی معرفی کرده ، اما یک میوه در این 

فهرست آخرین جا را به خود اختصاص داده است. شاید انتظارش 

را نداشته باشید که بگوییم »گریپ فروت سفید« برای سلامت کمترین فایده را دارد. شاهی 

آبی با ۱۰۰ امتیاز کامل در صدر فهرست میوه‌ها و سبزیجات قرار گرفته و گریپ‌فروت سفید 

با ۱۰.۴۷ امتیاز پایین‌‌ترین رتبه سلامت را به دست آورده است. البته این به این معنا نیست 

که گریپ‌فروت سفید به هیچ دردی نمی‌خورد، فقط به اندازه دیگر مواد غذایی این فهرست 

مغذی نیست اما چرا گریپ‌فروت سفید ناسالم است؟ کری گانس، متخصص تغذیه و نویسنده 

کتاب »رژیم غذایی با تغییرات کوچک« می‌گوید: »با این که ممکن است در فهرستی که مرکز 

کنترل و پیشگیری از بیماری‌ها ارائه کرده است، گریپ‌فروت سفید پایین‌ترین رتبه را داشته 

باشد، اما همچنان منبع آنتی‌اکسیدان‌های قوی با خواص ضدالتهابی است و خوردن آن اصلا 

مشکلی ایجاد نمی‌کند.« جسیکا کوردینگ متخصص تغذیه هم می‌گوید که گریپ‌فروت سفید 

مواد معدنی و همچنین ویتامین ث بسیاری دارد، اما در مقایسه با سایر میوه‌‌ها فوایدش کمتر 

است. به گزارش مجله ویمنزهلت ، میوه‌های دیگری که ازنظر سلامت کم‌فایده‌اند، عبارت اند 

از: شاه‌توت، گریپ‌فروت صورتی و قرمز، لیمو سبز و پرتقال. البته ناگفته نماند که این میوه‌ها 

ناسالم نیستند، بلکه در مقایسه با میوه‌های دیگر مواد مغذی کمتری دارند، بنابراین اگر گریپ 

فروت سفید میوه مورد علاقه شماست، کارشناسان می‌گویند که خوردنش را قطع نکنید. آن‌ها 

توصیه می‌کنند مصرف هر میوه‌ای را که از خوردنش لذت می‌برید و پیوسته به آن میل دارید، 

ادامه دهید و آن را محدود نکنید. گریپ‌فروت را می‌توانید مانند پرتقال پوست بگیرید و بخورید 

یا تکه‌‌هایش را داخل سالاد بریزید. همچنین مصرف گریپ‌فروت در کنار میوه‌های دیگر،  به 

حفظ قند خون پایدار کمک می‌کند.  

بنابــر اعــام انجمــن ســکته مغــزی آمریــکا، ســکته‌ مغزی پنجمیــن 

دلیــل مرگ‌ومیــر و اولیــن دلیل معلولیت‌هــای جســمانی در ایالات 

متحده است، در حالی که تا ۸۰ درصد سکته‌ها قابل‌پیشگیری‌اند. به 

همین دلیل این انجمن راهنمای به‌روزرسانی‌شده‌ای را برای پیشگیری از 

سکته مغزی منتشر کرد؛ از آن‌جایی که این موضوع در تمام دنیا از جمله کشور ما فراگیری 

زیادی دارد در این مطلب به بررسی آن پرداخته‌ایم.

پزشکی

انجمن سکته مغزی یک به‌روزرسانی کارآمد درباره کلیدهای 
پیشگیری از این نوع سکته منتشر کرده است که عمل به آن 

می‌تواند دستاوردهای زیادی برای سلامت جامعه داشته باشد
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تغذیه سالم در درمــان سندروم تخمدان پلی کیستیک 

)PCOS( نقش قابل توجهی دارد. در همین راستا توصیه 

می‌شود، اگر مستعد ابتلا به این عارضه هستید، چند ماده 

غذایی به خصوص را از برنامه غذایی خود حذف کنید.

گوشــت قرمز| اگر نمی‌توانیــد از مصرف گوشــت قرمز ۱ 
اجتناب کنید، سعی کنید مصرف آن را به حداقل برسانید. 

زیاده‌روی در مصرف گوشــت قرمز منجر به تشــکیل کیســت 

تخمدان و تشدید کیست‌های موجود می‌شود.

غذاهــای سرخ‌شــده| در صــورت داشــتن کیســت ۲ 
تخمدان، توصیه می‌شــود مصرف زیاد غذاهای ســرخ 

شده مانند ســیب زمینی سرخ‌کرده، مرغ ســوخاری و ... را 

ترک کنید یا بــه حداقل برســانید. مصرف زیــاد وعده‌های 

غذایی سرخ‌شده ممکن است منجر به افزایش سریع وزن و 

بر هم زدن تعادل هورمون‌ها شود که از ریسک‌فاکتورهای 

ایجاد کیست تخمدان هستند.

کربوهیدرات‌های ساده| کربوهیدرات‌های ساده مانند 3
گندم، آرد تصفیه‌شده، نان و برنج ســفید دارای شاخص 

گلیسمی بالایی هستند و باعث افزایش ناگهانی گلوکز خون و 

تولید مقادیر زیادی انسولین می‌شوند. در صورت داشتن کیست 

تخمدان، از مصرف کربوهیدرات‌های ساده خودداری کنید.

نوشیدنی‌های کافئین‌دار| اگر مســتعد ابتلا به کیست ۴ 
تخمدان هســتید، از مصــرف نوشــیدنی‌های کافئین دار 

مانند قهوه، چای و نوشــابه خــودداری کنید. به نظر می‌رســد 

کافئین ضمن تشدید کیست‌های موجود، کیست‌های جدید 

هم تولید می‌کند.

اگر PCOS دارید دور این خوراکی‌ها را خط بکشید

سلامت بانوان 
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