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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

بدون دارو چطور فشار خون بالا را کاهش دهیم؟
گروه تغذیه و ســامت -  شیوه 
زندگی در درمان فشــار خون بالا تاثیر 
جدی دارد. اگر شما مبتلا به پرفشاری 
خون هســتید و هر روز این نگرانی را 
دارید که با مصرف داروها عدد فشــار 
خــون را کاهش دهید، باید بدانید که با 
ایجاد تغییرات ساده در شیوه زندگی می 

توانید از مصرف دارو بی نیاز شوید.
شیوه زندگی در درمان فشار خون 
بالا تاثیر جدی دارد. اگر شــما مبتلا به 
پرفشــاری خون هستید و هر روز این 
نگرانــی را دارید که با مصرف داروها 
عدد فشــار خون را کاهش دهید، باید 
بدانید که با ایجاد تغییرات ساده در شیوه 
زندگی مــی توانید از مصرف دارو بی 

نیاز شوید.
متخصصان کلینیک مایو در این 
رابطه گام هایی را به شما پیشنهاد کرده 

اند:
از دســت دادن وزن اضافی: 
فشار خون اغلب در نتیجه افزایش وزن 
بالا مــی رود. افزایش وزن خود عامل 
ابتلا به آپنه خواب و اختلال تنفس و در 
نتیجه افزایش فشار خون است. به این 

ترتیــب کاهش وزن یکی از موثرترین 
تغییرات شیوه زندگی برای کنترل فشار 
خون است. علاوه بر کاهش وزن، شما 
باید به سایز کمر خود دقت کنید چون 
حمل چربــی اضافی در اطراف کمتر، 
خــود عامل خطرناکی بــرای ابتلا به 
پرفشــاری خون است. اگر اندازه کمر 
بیش از ۱۰۲ سانتی متر در مردان و بیش 
از ۸۹ ســانتی متر در زنان باشد، خطر 
ابتلا به فشار خون بالا افزایش می یابد.

ورزش منظــم: فعالیت بدنی 
منظــم به میزان ۱۵۰ دقیقه در هفته و یا 
۳۰ دقیقه در روز، فشــار خون شما را 
۵ تــا ۸ میلی متر جیوه کاهش می دهد. 
برخــی از انــواع ورزش هوازی مانند 
پیاده روی، دوچرخه سواری، شنا و ... 
به بهبود فشار خون بالا کمک می کنند. 
تمرینــات قدرتی را نیز باید حداقل دو 

روز در هفته انجام دهید.
رژیم غذایی ســالم: پیروی 
از یک رژیم غذایی ســالم سرشــار از 
غلات کامل، میوه ها و ســبزیجات و 
محصولات لبنی کم چرب فشار خون 
بالای شــما را می تواند تا ۱۱ میلی متر 

جیوه کاهش دهد. از رژیم های غذایی با 
پتاسیم بالا استفاده کنید. پتاسیم می تواند 
اثرات ســدیم بر فشار خون را کاهش 
دهد. بهترین منابع پتاســیم عبارتند از 
میوه ها و ســبزیجات. سعی کنید این 
گــروه های غذایی را جایگزین مکمل 

های پتاسیم نمایید.
کاهش مصرف سدیم: حتی 
کاهــش کوچکی در میــزان مصرف 
ســدیم می تواند سلامت قلب شما را 
بهبود بخشد و فشــار خون شما را در 
صورت ابتلا به پرفشــاری خون، ۵ تا 
۶ میلی متر جیوه کاهش دهد. تاثیرات 
مصرف ســدیم بر فشار خون در میان 
گروه های مختلف متفاوت است. اما به 
طور کلی، محدود کردن سدیم به ۲۳۰۰ 
میلــی گرم در روز، به همه افراد توصیه 
می شود. البته فراموش نکنید که مصرف 
کمتر از ۱۵۰۰ میلی گرم سدیم در روز 
برای اکثر بزرگســالان ایده آل است. 
برای کاهش مصرف سدیم، برچسب 
مواد غذایی را با دقت بخوانید، غذاهای 
فراوری شده را کمتر مصرف کنید، برای 
افزودن عطر و طعم به غذاها از گیاهان و 

ادویه جات استفاده کنید.
ترک ســیگار: همانطور که هر 
پک سیگار فشــار خون را به سرعت 
افزایش می دهد، توقف این کار فشــار 
خون را به حالت طبیعی بر می گرداند. 
ترک سیگار خطر ابتلا به بیماری قلبی 
را کاهش داده و ســامت کلی شما را 

بهبود می بخشد.
کاهش استرس: استرس مزمن 
به افزایش فشــار خون منجر می شود. 
برای تعیین اثرات استرس مزمن بر فشار 
خون، البته تحقیقات بیشتری نیاز است. 
با این حال اســترس ناشی از مصرف 
غذاهای ناســالم، نوشــیدن الکل و یا 
سیگار کشیدن، خطر ابتلا به پرفشاری 

خون را بالا می برد.
نظارت بر فشــار خون در 
خانه: نظارت بر فشــار خون در خانه 
به کنترل فشار خون بالا کمک می کند. 
مراجعه منظم به پزشــک نیز می تواند 
کلید کنترل فشار خون باشد. برای تغییر 
هر نــوع دارو و یــا افزایش یا کاهش 
مصرف داروها، حتما با پزشــک خود 

مشورت کنید.

14 راز کاهش وزن را بدانید؛

  عمر طولانی و زندگی بهتر نیازمند داشــتن ســامت جسمی و روحی است که برای کسب این دو 5 فاکتور اصلی معرفی شده است که در ادامه از 
آن ها مطلع خواهید شد.

داشتن عمر طولانی با 
5 راز ساده

گروه تغذیه و ســامت -  فقر 
کلســیم باعث می شود که شما درصد 
بالاتری از چربی هــا را در بدن ذخیره 
کنید. کلسیم نقش عمده ای در سوزاندن 
چربی های بدن دارد و کســانی که این 
ماده معدنی را به میزان کافی در بدنشان 
ندارند، کنترلی هم روی اشتهایشــان 
نخواهند داشــت. یک رژیــم غذایی 
سرشــار از کلســیم می توانند منجر به 
کاهش فشــار خون، کلسترول و تنظیم 
قند خون شــود. در اینجا بهترین گزینه 
های چربی ســوز سرشــار از کلسیم 

معرفی شده اند:
کلم بروکلی: یک فنجان از آن 
۵۵ کالــری و ۶۲ میلی گرم دارد و تامین 

کننده ۶ درصد از نیاز به کلسیم است.
اسفناج: ۲ فنجــان از این سبزی 
۱۴ کالری دارد و ۶ میلی گرم کلسیم که 

۶ درصد از نیاز به کلسیم را رفع می کند.
شاهی: شاهی در هر یک فنجان، 
۴ کالری و ۴۰ میلی گرم کلسیم دارد و ۴ 
درصد از میزان نیاز به کلسیم را برطرف 

می کند.
پنیر رومانــو: ۳۰ گرم از آن، 
معــادل ۱۰۸ کالــری و ۲۹۸ میلی گرم 

کلسیم است که ۳۰ درصد از میزان نیاز 
به کلسیم را در روز تامین می کند.

دانه کنجد: ۳۰ گرم از دانه کنجد 
معادل ۱۶۰ کالری اســت که ۲۷۷ میلی 
گرم کلسیم به بدن می رساند. این میزان، 
۲۸ درصد نیاز به کلسیم را برطرف می 

کند.

ارده: ۲ قاشق غذاخوری از ارده 
معــادل ۱۶۰ کالــری و ۱۱۲ میلی گرم 
کلسیم دارد که ۱۲ درصد نیاز به کلسیم 

را برطرف می کند.
پنیر خامــه ای: ۳ گرم از پنیر 
خامه ای بــدون چربی معاد ۲۹ کالری 
دارد. این میزان ۹۸ میلی گرم کلسیم دارد 
و ۱۰ درصــد نیاز به کلســیم را در روز 

برطرف می کند.
کلــم پیچ: یک فنجــان از این 
ســبزی، ۳۶ کالــری دارد؛ به همراه ۹۳ 
میلی گرم کلســیم. این میزان از کلسیم، 
۹ درصد از نیاز بدن به کلســیم را رفع 

می کند.
بــادام: ۳ گرم بادام معادل ۲۲ بادام 
اســت که ۱۷۰ کالری و ۷۵ میلی گرم 
کلسیم دارد و ۸ درصد از نیاز به کلسیم 

را تامین می کند.

گزینه های غذایی سرشار از کلسیم که چربی های بدن را می سوزانند!

گــروه تغذیه و ســامت - 
بســیاری از ما با علائم و نشانه های 
دیابت آشنا هستیم اما در مورد نیابت 
مرزی یا همان پیــش دیابت، کمتر 
کسی شــنیده است. این نوع دیابت 
یک عارضه شــایع و البته از دیابت 

یک قدم عقب تر است.
دیابت مرزی شــرایطی است 
که در نهایــت به دیابت نوع ۲ ختم 
می شــود. این اختلال اساسا به آن 
معنی است که سطح قند خون بالاتر 
از حد طبیعی اســت اما نه به میزان 
قند خون کسانی که به دیابت نوع دو 
مبتلا هستند. در طول اختلال دیابت 
مرزی، پانکراس هنوز انسولین کافی 
در پاسخ به کربوهیدارتها و شکستن 
آن‌ ها تولید می‌ کند اما تاثیر انسولین 
برای از بین بردن قند از جریان خون 
کند است و همین امر باعث بالارفتن 

میزان قند می‌ شود.
اما چطور می توان دیابت 

مرزی را تشخیص داد؟
کاهــش وزن نامنظم: هر گونه 
کاهش وزن شــدید یک اتفاق غیر 
عــادی و یک پرچم قرمز برای ابتلا 
به برخی بیماری هاســت. در حالی 
که تصور می کنیم دیابت با چاقی و 
اضافه وزن همراه است، باید بدانیم 
مشکلات قند خون می تواند منجر 
به کاهش وزن نیز بشود. ادرار مکرر 

نیز یک علامت معمول ابتلا به پیش 
دیابت است. اگر به طور مرتب غذا 
دریافت می کنید ولی همچنان شاهد 
کاهش وزن هستید، برای تشخیص 
دیابــت مرزی به پزشــک مراجعه 

نمایید.
لکه هــای تاریــک روی 
پوســت: بــه گفتــه متخصصان 
پوســت آمریکایی، لکــه های تیره 
روی پوست می تواند نشانه هشدار 
دهنده ابتلا به دیابت مرزی باشد. این 
وضعیت معمولا در آرنج، زیر بغل، 
زانو و یا گردن ظاهر می افتد و بافت 
مخملی دارد. این عارضه پوستی در 

افراد چاق رایج تر است. 
خستگی  احساس  خستگی: 
شــاید به دلیل کمبود خــواب و یا 
فعالیت بیش از حد طبیعی باشد، اما 

خســتگی مداوم یکی از نشانه های 
هشــدار دهنده ابتلا به دیابت مرزی 
است. این احساس خستگی دائمی 
به دلیل نوســانات قند خون است. 
به گفته محققان دانشــگاه ایلینوی، 
عوامــل دیگــری از جمله چاقی و 
افســردگی که از عاملان مشکلات 
قند خون هستند نیز می توانند سبب 

خستگی مداوم شوند. 
ریزش مــو: عوامل مختلفی 
می توانند به ریزش مو منجر شــوند 
کــه از آن جمله می توان به داروها، 
ژنتیک، و استرس اشاره کرد. ریزش 
مو بــا مقاومت به انســولین نیز در 
ارتباط است که مشخصه ای از پیش 
دیابت و دیابت نوع ۲ محسوب می 
شود. مقاومت به انسولین به معنای 
آن است که در استفاده از انسولین به 

طور موثر به منظور انتقال قند از خون 
به سلول ها مشکل دارید و در نتیجه 
با سطوح بالای قند خون مواجه می 

شوید.
تشــنگی مــداوم: یکی از 
شــناخته شــده ترین علائم پیش 
دیابــت و دیابت، تشــنگی بیش از 
حد در هنگام قند اضافی موجود در 
خون اتفاق می افتد. بدن می خواهد 
قند اضافی را به صورت ادرار خارج 
کند، به همین دلیل مجبورتان می کند 
بیش از حد معمول آب بنوشــید. به 
همین دلیل دائم احســاس تشنگی 

می کنید.
زخم و عفونت های سمج: 
قند خون بالا گــردش خون را کند 
مــی کند، به همیــن دلیل طول می 
کشد تا پوست بتواند خود را ترمیم 
کند. به عنوان مثال، ترمیم کبودی ها 
و بریدگــی ها بیــش از مدت زمان 
معمول طول می کشد. این وضعیت 
حتی باعث رشــد باکتری ها و قارچ 
می شود، که به معنای عفونت دوباره 

مخصوصا روی پوست است.
تار شدن دید: بالا و پایین رفتن 
ناگهانــی قند خون می تواند قابلیت 
تمرکز چشــم را بهــم بزند و باعث 
تاری دید شود. تاری دید به محض 
اینکه ســطح قند خــون به حالت 

طبیعی بازگردد از بین می رود.

از نشانه‌های دیابت مرزی چه می‌دانید؟

گروه تغذیه و ســامت - عمر 
طولانی نیازمند تعهد داشــتن به یک 
ســبک زندگی سالم اســت. نتایجی 
که افراد در قرن 21 به آن دســت پیدا 
کرده اند، هم این موضوع را به اثبات 

رسانده است.
 علمــی که توانســته اســت از 
عادت های مربوط به ســبک زندگی 
پرده برداری کند، می تواند طول عمر 
افراد را نیز افزایش دهد. برای داشتن 
سبک زندگی ســالم و عمر طولانی 
در این بخش از ســامت نمناک با ما 

همراه باشید.
5 شــماره مهم برای داشتن 

عمر طولانی
1 :هــر روز ســر ســاعت 
مشخص از خواب بیدار شوید تا 
عمر طولانی تری داشته باشید.
محققان بــر روی 433268 نفر 
بین ســنین 38 تا 73 سال مطالعه ای 
انجــام دادند. در این مطالعه این افراد 
خود را کاملا صبــح گرا، نیمه صبح 
گــرا، کاملا عصرگرا یا نیمه عصرگرا 
می دانســتند. سلامت آن ها به مدت 
6 ســال و نیم زیر نظــر بود و علت 
مرگ آن ها هم با مدارک پزشــکی به 

ثبت رسید.
محققان بعد از توجه به موضوع 
ســن و جنســیت، مصرف سیگار، 
شــاخص توده بدنی، میزان خواب و 
دیگر متغیرها به این نتیجه رســیدند 
که افراد کاملًا صبح گرا و کاملًا عصر 
گرا 10 درصد احتمال مرگ بیشتری 
به دلایــل مختلف دارند. در واقع هر 
گونه سحرخیزی یا عصرگرایی کامل 
می تواند عامل افزایش دهنده احتمال 

مرگ باشد.
شــب زنــده دارها تقریبــاً دو 
برابــر احتمال بیشــتری نســبت به 
افــراد ســحرخیز بــرای اختلالات 
فیزیولوژیکــی دارند، عــاوه براین 
30 درصد بیشــتر در معرض دیابت 

هستند.
خطــر بیماری تنفســی 23% و 
خطــر بیماری های گوارشــی برای 

این افــراد 22 درصد بالاتر اســت. 
اختلالات گوارشــی شامل وضعیت 
هایی مثل یبوســت، ســندروم روده 
بی قرار، بواســیر، فیستول، عفونت 
مقعــدی، بیمــاری دیورتیکولــی، 
کولیتیــس، پولیپ روده و ســرطان 

هستند.
بر اســاس مطالعات انجام شده 
و طبق گفته کریســتین ال نوتسون، 
پروفسور نورولوژی، بخشی از شب 
زنده دار بودن به ژنتیک مربوط است، 

اما افراد می توانند آن را تنظیم کنند.
نوتسون در این زمینه می گوید 
:بهتر است به تدریج و با تمرین، خود 

را به زودتر خوابیدن عادت دهید.
قبــل از خواب با گوشــی تلفن 
همراه کار نکنید تــا بتوانید خودتان 

را از شب زنده داری نجات دهید.
اگرچــه دلایل مختلفــی برای 
افزایــش مرگ و میــر وجود دارد که 
هنوز ناشــناخته باقی مانده است، اما 
انســان ها باید بدانند که شــب زنده 
داری مــی تواند نتایــج زیادی روی 

سلامت آن ها داشته باشد.
مصــرف  از  2:اجتنــاب 

دخانیات
همیشه و همه جا با بیان عوارض 
مصرف دخانیات به ترک سیگار تاکید 
شده اســت و قطعا همه شما میدانید 
که این عادت مخرب چطور جســم 

و روح فــرد مصــرف کننده را دچار 
آســیب می کند پس با ترک آن برای 
همیشه به ســمت زندگی سالم تر و 

عمر طولانی تر بروید.
3:کاهــش وزن و تناســب 

اندام
از عــوارض کاهش وزن همین 
بــس که عامل ابتلا بــه بیماری های 
کشنده قلبی و عروقی است و چنانچه 
می دانید حملات قلبی یکی از اصلی 
تریــن عوامل مــرگ و میر در جهان 
اســت پس برای مصون نگه داشتن 
خــود از این عامل مرگ برای کاهش 

وزن و عمر طولانی تر اقدام کنید.
4:انجام حرکات ورزشــی 

حداقل یک ساعت در هفته
ورزش تمام اعضای جســم و 
اجزای روح تان را به سمت سلامت 
بیشــتر ســوق می دهد و شــما را از 
عوامــل بیمــاری زا دور خواهد کرد 
پس علاوه بر دریافت اثرات نشــاط 
آور ورزش بــرای افزایش طول عمر 

سالم خود ورزش کنید.
5:پیاده روی و یا دوچرخه 
ســواری به مــدت 40 دقیقه در 

روز
تحقیقات انجام شــده بر روی 
20721 مرد اهل ســوئد در ســنین 
بین 45 تا 79 ســال به مدت 11 سال 
نشــان داده است که 4 مرد از 5 مرد با 

دنبال کردن این نوع سبک زندگی از 
حملات و ســکته های قلبی در امان 

بوده اند.
مردانــی که از مصرف دخانیات 
خودداری کردنــد، در رژیم غذایی 
خود مواد غذایی ســالم به خصوص 
ســبزی و میوه جات قــرار دادند و 
مهمتر از همــه ورزش و پیاده روی 
انجام داده اند تا 35 درصد از بیماری 
ها و خطرات جدی ســامتی به دور 

مانده اند.
بنابرایــن برای داشــتن زندگی 
ســالم و عمر طولانــی باید خواب 
مناســب، خــودداری از مصــرف 
دخانیات، تناســب انــدام و ورزش 
مناسب را در برنامه روزانه خود قرار 

دهیم.
راه کارهایی برای خوابیدن
اگر نمی توانید در ساعات اولیه 
شب بخوابید و صبح هم دیر بیدار می 
شوید، راهکارهای ساده ای برای رفع 
این مشکل وجود دارد که که برخی از 

آن ها عبارتند از :
- بــرای این کــه روتین خواب 
خود را بهبود ببخشــید، اول از همه 
ساعت خواب خود را منظم کنید. این 
کار شــما باعث برنامــه ریزی مغز و 
تنظیم ســاعت بیولوژیکی بدن برای 
خواب و بیداری در ساعت مشخص 

می شود.
- طبــق مطالعات انجام شــده، 
بیشــتر جوانــان به 6 الی 9 ســاعت 
خواب شــبانه نیاز دارند. با تمرین و 
بیدار شــدن در این محدوده ساعت، 
می توانید یــک برنامه منظم خواب 

داشته باشید.
- بسیار مهم است که سعی کنید 
هر روز ســر یک ســاعت از خواب 
بیدار شوید. متخصصان در این زمینه 
می گویند:شــاید ایده خوبی باشد که 
بعضی از شب ها ساعت خواب خود 
را عقــب بیندازیم، امــا انجام چنین 
کاری قطعــاً باعث بهــم زدن روتین 
خــواب می شــود و به مــرور برای 

سلامتی مضر خواهد بود.

کرونا چگونه از موادغذایی منتقل می شود
گروه تغذیه و ســامت - رئیس 
انســتیتو تحقیقات تغذیه ای و صنایع 
غذایی کشور، گفت: تحقیقات نشان داده 
است که منجمد کردن مواد غذایی، راه از 
بین بردن کرونا نیست. سید امیر محمد 
مرتضویان، با بیان اینکه مواد غذایی به دو 
طریق ممکن است باعث انتقال آلودگی 
شــوند، افزود: مواد غذایی ممکن است 
خاستگاه آلودگی باشند و یا اینکه دچار 
آلودگی ثانویه شده باشند. وی با اشاره به 
نتایج تحقیقات انجام شده در این انستیتو 
درباره ماندگاری کرونا در شــیر، گفت: 
نتایج تحقیقات انستیتو نشان داده است 
که حرارت ۷۵ درجه سلســیوس در ۱۵ 
ثانیه به شیر، در از بین بردن ویروس کرونا 
در شیر پرچرب ناتوان است. مرتضویان 
با بیان اینکه در فرآورده‌های سنتی بسیار 
محتمل است که کرونا انتقال یابد، توصیه 
کرد شیر ســنتی در منزل حتماً به دمای 
نزدیک به جوش رســانده شود. رئیس 

انســتیتو تحقیقات تغذیــه‌ای و صنایع 
غذایی کشور، با بیان اینکه احتمال انتقال 
کرونا در بســتنی‌های پاستوریزه بسیار 
کمتر از بســتنی‌های سنتی است، تاکید 
کرد: تحقیقات نشان داده که انجماد راه از 
بین بردن کرونا نیست. مرتضویان با بیان 
اینکه کرونا در فرآورده‌های اسیدی مانند 
دوغ و آب میوه‌ها نیز دوام دارد، گفت: اگر 

دوغ و یا آبمیوه به کرونا آلوده شود، این 
ویروس پس از یک ماه باقی ماندن در ماده 
غذایی باز هم نابود نمی‌شود. وی درباره 
آلودگی فرآورده‌های گوشتی به کرونا، 
اظهار داشــت: گرم کردن فرآورده‌هایی 
مانند همبرگر و سوسیس موجب از بین 
رفتن ویروس کرونا می‌شود. مرتضویان 
با هشدار نسبت به احتمال آلودگی نان در 

نانوایی‌ها، توصیه کرد بعد از آوردن نان 
به منزل، قبل از مصرف داخل مایکروویو 
و یا فر قــرار گرفته و تا دمای ۸۰ درجه 
داغ شود. وی افزود: آجیل را نیز می‌توان 
قبل از مصرف بــا قرار دادن در معرض 
حــرارت از آلودگی‌های احتمالی پاک 
کرد، اما متأســفانه فرآورده‌های قنادی 
را نمی‌توان حــرارت داد به همین دلیل 
احتمال سرایت کرونا از طریق آن وجود 
دارد. مرتضویان با تاکید بر اینکه غذا به 
ویژه غذاهای غیر صنعتی و کارخانه‌ای 
می‌تواند عامل ســرایت کرونا باشــد، 
توصیه کرد که غذای رستوران‌ها نیز در 

منزل قبل از مصرف داغ شوند.
وی بــا بیان اینکه انتقــال کرونا از 
طریق مدفوع نیز ثابت شده است، افزود: 
در هیچ جای دنیا این فرضیه مطرح نشده 
اســت که غذا می‌تواند خاستگاه کرونا 
باشــد، اما از نظر مــا این امکان محتمل 

است و این مسئله نیازمند تحقیق است.
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