
سلامت آقایان با این ۶ علامت به خطر می افتد

گل ساعتی؛ درباره یک گیاه آرام بخش!

همه چیز درباره علائم و بیماری »خار پاشنه«
گروه بهداشــت و ســامت-جدی گرفتن برخی 
از تغییــرات در وضعیــت جســمانی آقایان، مــی تواند 
 آنهــا را از ابتــا بــه بیماری هــای خطرنــاک دور نگه 

دارد.
بررســی ها نشان می دهد که مردان نسبت به خانم ها، 
کمتر به سامت خودشان بها می دهند. از همین رو، زمانی به 
پزشک مراجعه می کنند که درگیر یک بیماری سخت شده 
باشند. از همین رو، حالا که سراغ پزشک نمی روند؛ حداقل 
به برخی تغییرات در وضعیت جسمانی خود توجه کنند تا 

ار خطر برخی بیماری ها در امان بمانند.
_ کاهش وزن: بدون دلیل، از دست دادن وزن یکی از 

اولین نشانه های بسیاری از بیماری ها، از جمله سرطان است.
_ تنگی نفس: بعد از یک پیاده روی ساده ممکن است 

نشانه اولیه ایسکمی عروق کرونر باشد.
_ تکرر ادرار: ی تواند نشانه ای از دیابت باشد.

_ خروپف شــدید: مکن آسا نشــانه آپنه انسدادی 
خواب باشد که اگر درمان نشود، خطر ابتاء به بیماری های 

قلبی عروقی را افزایش می دهد.
_ سوزش دل: ممکــن اســت رفاکس معده داشته 

باشید که باعث تخریب بافت مری می شود.
_ یبوست مزمن:   نشانه تومور پولیپ پیچ خوردگی 

روده بزرگ است.
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گروه بهداشــت و سامت- 
وقتی صحبت از کلسترول می شود، 
مهم اســت که اعــداد آن را بدانید. 
هیپرلیپیدمی)افزایــش چربی خون( 
به این معنی اســت که خون شــما 

دارای چربی زیادی مانند کلسترول 
و تری گلیسیرید است. یکی از انواع 
چربی خون، هیپرکلســترولمی، به 
این معنی اســت که کلســترول بد 
)LDL( در خون شما زیاد است. این 
وضعیت، تجمع چربی در شریان ها 

و خطر انسداد را افزایش می دهد.
یکی دیگر از راه هایی که می تواند 
اعداد کلسترول شما را نامتعادل نشان 
دهد، زمانی است که سطح کلسترول 
خوب شــما)HDL( بســیار پایین 

است. با کاهش HDL برای حذف 
کلســترول از شریان ها، خطر ابتا به 
پاک های آترواسکلروتیک و انسداد 
افزایش می یابد. اگر هیپرلیپیدمی در 
شما تشــخیص داده شود، وضعیت 
ســامتی کلی شما و ســایر عوامل 

خطر مانند ســیگار کشیدن یا فشار 
خون بالا بــه عنــوان راهنمایی در 
درمان کمک خواهد کرد. این عوامل 
 LDL خطر می توانند با کلســترول
 HDL بالا یا سطح کلسترول پایین

ترکیب شــوند و بر سامت قلب و 
عروق شما تأثیر بگذارند. خبر خوب 
این است که کلسترول بالا را می توان 
کم کرده و خطر بیماری قلبی و سکته 
را کاهش داد. اگر ۲۰ ســال یا بیشتر 
دارید، کلســترول خود را آزمایش 

کنید و با پزشک خود برای 
تنظیم سطح کلسترول همکاری 

کنیــد. اغلب، تغییر رفتارها می تواند 
به حفــظ اعداد مربوطه در ســطح 
نرمال کمک کند. اگر تغییرات سبک 
زندگی به تنهایی باعث بهبود سطح 
کلسترول شما نشــد، ممکن است 

دارو تجویز شود.
بنابــر اعلام دفتــر بهبود 
تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 

ســبک  تغییرات 
زندگــی برای کاهش 
کلسترول خون عبارتند از:
 رژیم غذایی ســالم برای 

قلب
از دیدگاه تغذیــه، بهترین راه 
برای کاهــش کلســترول، کاهش 
مصرف چربی های اشــباع شــده و 
چربــی ترانس اســت. متخصصان 
توصیه می کنند که چربی اشباع شده 

را به کمتر از شش درصد کالری 
روزانه محــدود کنید و میزان 
چربــی ترانس مصرفی را به 
حداقل برسانید. کاهش این 
چربی ها به معنای محدود 
کــردن مصرف گوشــت 
قرمز و محصولات لبنی 
تهیه شــده با شیر کامل 

)پرچرب( است. 
به جای آن شــیر کم چربی، 
محصولات لبنی بسیار کم چرب یا 
بدون چربی را انتخاب کنید. همچنین 
به معنای محدود کردن غذاهای سرخ 
شده و پخت و پز  با روغن های سالم 

مانند روغن گیاهی است.
رژیم غذایی سالم برای قلب بر 
مصرف میوه ها، ســبزیجات، غات 
کامل، مرغ، ماهی، آجیل و روغن های 
گیاهی غیر گرمسیری تاکید دارد. در 
حالی که مصرف گوشت های قرمز و 
فرآوری شده، غذاها و نوشیدنی های 
 شیرین شده با سدیم و شکر را محدود 

می کند.
برای کاهش ســطح کلسترول 
غذای سالم بپزید. یک برنامه غذایی 
سالم برای سامت  قلب می تواند به 

شما در کنترل سطح کلسترول خون 
کمک کند.

از نظر بدنی فعال تر شوید
ســبک زندگــی بی تحــرک، 
کلسترول HDL )کلسترول خوب( 
را کاهش می دهــد HDL کمتر به 
این معنی اســت که کلسترول خوب 
کمتری برای حذف کلســترول بد از 
شریان های شما وجود دارد. فعالیت 
بدنی مهم اســت. حداقل ۱۵۰ دقیقه 
ورزش هوازی با شــدت متوسط در 
هفته برای کاهش کلســترول و فشار 
خون بالا کافی است. شما گزینه های 
زیــادی دارید که شــامل پیاده روی 
سریع، شنا، دوچرخه سواری یا حتی 

کار در حیاط و... است.
ترک سیگار

سیگار کشــیدن و اســتعمال 
دخانیات کلسترول HDL را کاهش 
می دهــد. بدتر از آن، زمانی که فردی 
با ســطح کلسترول نامطلوب سیگار 
می کشد، خطر ابتا به بیماری عروق 
کرونر قلــب در او افزایش می یابد. 
ســیگار همچنین خطر سایر عوامل 
خطر بیماری قلبی مانند فشــار خون 

بالا و دیابت را افزایش می دهد.

با ترک ســیگار، افراد سیگاری 
می توانند کلســترول LDL خود را 
 HDL کاهش داده و سطح کلسترول
خود را افزایش دهند. همچنین ترک 
ســیگار می توانــد بــه محافظت از 
شــریان های آنها کمک کنــد. افراد 
غیرســیگاری باید از قرار گرفتن در 

معرض دود سیگار خودداری کنند.
کاهش وزن

اضافــه وزن یا چاقــی باعث 
افزایــش کلســترول بــد و کاهش 
کلسترول خوب می شود، اما کاهش 
وزن بین پنــج تا ۱۰ درصد می تواند 
 بــه بهبود عــدد کلســترول کمک 

کند.
بــا متخصص  مشــاوره 

مراقبت های بهداشتی 
مراقبت هــای  متخصــص 
بهداشــتی می تواند به شــما کمک 
کنــد تا به اهداف ســامتی خود از 
جمله حفظ کلســترول در ســطوح 
ســالم برســید. تصمیم گیری با تیم 
مراقبت هــای بهداشــتی بهترین راه 
بــرای ایجاد یــک برنامــه درمانی 
 اســت که بیشتر به آن پایبند خواهید 

بود.

گروه بهداشت و سامت- فشار 
خون در اغلب موارد نشــانه خاصی 

ندارد،  اما در صورتی که درمان نشود، 
به عروق و اعضای حیاتی بدن آسیب 

می زند؛ بنابراین لازم اســت با تغییر 
سبک زندگی و داشتن تغذیه سالم، به 
گونه ای رفتار کنید تا از این بیماری در 
امان بمانید و در صورت ابتا به فشار 

خون بالا نیز آن را کنترل کنید.
بایــد توجــه کرد کــه رعایت 
یکســری نکات تغذیه ای در کاهش 

فشار خون موثر است. 
بــه عنوان مثال نوشــیدنی های 
حاوی کافئیــن از قبیل قهوه، چای و 
نوشــابه های گازدار، سبب افزایش 

بنابرایــن  می شــوند.  فشــارخون 
می توانید به جای آن ها از انواع چای و 
دم کردنی های گیاهی یا دوغ کم نمک 

استفاده کنید.
بنابر اعلام دانشگاه علوم 
پزشکی تهران، در ادامه ۹ فرمان 
تغذیــه ای برای کاهش فشــار 

خون می آید:
۱_ کرفس، پیاز، ســیر، شنبلیله، 
چای ســبز، خرما، گابی، زیتون، تره 
فرنگی، سویا، گوجه فرنگی، گریپ 

فروت و لیموترش می توانند به طور 
طبیعی فشــار خون را کاهش دهند. 
بنابرایــن این مواد غذایی را در برنامه 

غذایی خود بگنجانید.  
۲_ مصــرف این مــواد غذایی 
اصا به معنای قطــع درمان دارویی 
نیســت. به خصوص در مورد گریپ 
فروت بهتر است نظر پزشک خود را 
جویا شوید، چرا که این میوه می تواند 
غلظت برخی داروهای فشارخون را 
افزایش دهد و عوارض جانبی آنها را 

تشدید کند.
۳_ تامین پتاســیم بــدن برای 
مبتایان به فشارخون ضروری است. 
موز، آنانــاس، زردآلو، انجیر، گریپ 
فروت، هلو، انگور، آلو، سیب زمینی، 
سیر، بروکلی، کدو سبز، قارچ، گوجه 
فرنگی، انواع سبزیجات و حبوبات از 
منابع غنی پتاسیم محسوب می شوند.

۴_ از آنجا که در حین طبخ غذا 
از نمک استفاده می شود، هنگام صرف 

غذا دیگر دست به نمک دان نبرید.

۵_ گلپر، آویشن، نعنا خشک یا 
کنجد را جایگزین نمک کنید.

۶_ سوســیس، کالباس، زیتون 
شور، چیپس و ســایر تنقات شور، 
ماهی دودی، انواع ســس ها، سوپ 
ها و کنســروهای آماده حاوی مقادیر 
بالای نمک هستند و باید مصرف شان 

را محدود کنید.
۷_ حبوبات سرشار از فیبرهای 
محلول در آب هســتند و استفاده از 
آن ها می تواند به کاهش فشــارخون 

کمک کند.
۸_ در بیــن انواع گوشــت ها، 
گوشــت ماهــی بهتریــن انتخاب 
اســت. چربی ماهی نــه تنها موجب 
عوارض قلبی عروقی نمیشود، بلکه 
 بــه ســامت قلب و عــروق کمک 

میکند.
۹_ نوشیدنی های حاوی کافئین 
از قبیــل قهوه، چای و نوشــابه های 
گازدار، ســبب افزایش فشــارخون 
می شوند و باید در حد اعتدال مصرف 
شوند. می توانید به جای آن ها از انواع 
چــای و دم کردنی های گیاهی یا دوغ 

کم نمک استفاده کنید.

گروه بهداشت و سامت- .خار 
پاشنه یکی از رایج ترین علل درد پاشنه 
پا اســت که به علت التهاب رباط کف 
پــا بوجود می آید. این رباط، نوار بافتی  
ضخیمی در کف پا اســت که از ابتدا تا 
انتهای کف پا کشــیده شده و استخوان 
پاشنه را به پنجه و انگشتان وصل می کند.
باید توجه کرد که بر اثر التهاب فاسیای 
کف پا )لایه پرده مانندی از جنس بافت 
پیوندی است که ماهیچه ها را از هم جدا 
کرده یا گروه های ماهیچه ای را در جای 
خود ثابت نگه می دارد( و طولانی شدن 
التهاب، سلول های استخوان ساز به این 
ناحیه فرســتاده می شوند. این سلول ها 

تشکیل استخوان می دهند و نتیجه نهایی 
آن، به وجود آمدن استخوان درون رباط 
یا چســبیده به استخوان پاشنه است که 
به آن »خار پاشــنه« می گویند. بیماران 
دارای خــار پاشــنه عمومــا از دردی 
خنجــری و تیز رنج می برند که معمولا 
صبح ها هنگام برداشتن نخستین گام ها و 
شروع راه رفتن، بروز می کند. درد »خار 
پاشنه« با گرم شدن پا کاهش می یابد، اما 
پس از ایســتادن طولانی مدت یا تغییر 
حالت از وضعیت نشســته به ایستاده 
مجددا عود می کند.خار پاشنه در میان 

دوندگان و اشخاص دارای اضافه وزن، 
شیوع بیشتری دارد. باید توجه کرد که 
پوشــیدن کفش هایی که پا را به اندازه 
کافی حمایت نمی کنند یا پوشیدن کفش 
پاشنه بلند نیز خطر ابتا به خار پاشنه پا 

را افزایش می دهد.
علل خار پاشــنه عبارتند از وزن 
بــالا، دویدن هــای طولانــی، کفش 
ناراحت و کفی کفش سفت، بی حرکت 
ایســتادن های مکرر و طولانی، صافی 
کف پــا یا کم عمق بــودن پا یا وجود 
ناهنجاری هــای دیگــر در پــا، نرم 

نبودن بافت زیر پاشــنه به اندازه کافی، 
مخصوصا در افراد ســالمند به علت از 
بین رفتن چربی پا، فشــارهای مکرر بر 
پا، آســیب دیدگی پا و دیابت.درد خار 
پاشنه، از ناحیه پاشنه شروع می شود و 
به سمت ناحیه کمان پا منتقل می شود؛ 
اگرچه ممکن است فقط در ناحیه کمانی 
پا احســاس شود. همچنین  درد کف پا 
هنگام اولین ایســتادن بعد از یک دوره 
استراحت )مثا خواب شبانه( شدیدتر 
می شــود. اکثر افرادی که دچار مشکل 
خار پاشنه هســتند، در اول صبح بعد 

از خواب بــا اولین قدم روی زمین، در 
ناحیه کف پا احســاس درد می کنند، 
بعــد از چند دقیقه پیــاده روی درد این 
ناحیه کمتر می شود و به صورت کامل 
ازبین می رود، اما امکان بازگشت درد با 
پیاده روی و ایستادن های طولانی مدت 
وجــود دارد.بنابر اعام  واحد آموزش 
و ارتقای ســامت معاونت بهداشت 
دانشگاه علوم پزشکی تهران، در مراحل 
اولیه خار پاشــنه کف پــا، درد معمولا 
به وســیله استراحت و بی حرکتی پا به 
سرعت کاهش می یابد، اما هنگامی که 
این عارضه پیشرفت کرد، زمان بیشتری 

نیاز است تا درد کاهش یابد.

گروه بهداشت و سامت- یک 
مطالعه نشان داد که عصاره گل ساعتی 
سبب افزایش قابل توجه سطح دوپامین 
می شــود. عاوه بر این یک پژوهش 
مروری در زمینه اســتفاده از داروهای 
گیاهی مختلف در درمان بیماری  های 
روانپزشــکی در سال ۲۰۱۸ نیز وجود 

شواهدی را به اثبات رساند...
گل ســاعتی بــا نــام علمــی 
incarnata  Passiflora، گیاهــی 
اســت که به طور تاریخــی در درمان 
اضطراب، بی خوابی و تشــنج کاربرد 
دارد.گل ساعتی در ابتدا بومی نواحی 
جنوب شــرقی آمریکای شمالی بوده 
اســت و امروزه در سراسر اروپا رشد 

می کند.
مکمل های گیاهی گل ســاعتی 
معمولا از گل، برگ و ســاقه گیاه تهیه 
می شــوند. در طب سنتی نیز این گیاه 
به صــورت دم کرده، چــای، عصاره 
مایع و تنتور کاربرد دارد. امروزه انواع 
مکمل های دارویی حاوی گل ساعتی 
در داروخانه های سراســر کشور در 
دسترس هستند. نکاتی که در ادامه در 
خصوص این دسته از محصولات در 
اختیار عاقه مندان قرار داده می شوند، 
با استناد به مقالات منتشر شده توسط 
الِزِویــر، یکی از بزرگترین ناشــرین 
مطبوعــات پزشــکی و علمی جهان 

جمع آوری شده اند:
مزایای سلامتی گل ساعتی

ایمنــی و میزان اثر بخشــی گل 
ساعتی تا به امروز به اندازه کافی مورد 
مطالعه قرار نگرفته است و همچنان به 
تحقیقات بیشــتری نیاز خواهد بود. با 
این حال، گزارش هایی وجود دارد که 
نشان دهنده مزایای سامتی این مکمل 

گیاهی است.
- کمک به کاهش اضطراب

شــواهد حاصــل از تحقیقات 
محدود حیوانی و انســانی نشــان می 
دهند که مکمل هــای حاوی عصاره 
گل ســاعتی ممکن اســت در درمان 
اضطــراب، بی خوابــی و اختالات 

عصبی مفید باشند.
همچنین تصور می  شود که اثرات 

ضد اضطراب گل ساعتی به دلیل تاثیر 
آن بر انتقال  دهنده  های عصبی از جمله 
GABA و دوپامین باشد. یک مطالعه 
نشان داد که عصاره گل ساعتی سبب 
افزایــش قابل توجه ســطح دوپامین 
می شــود. عاوه بر این یک پژوهش 
مروری در زمینه اســتفاده از داروهای 
گیاهی مختلف در درمان بیماری  های 
روانپزشــکی در سال ۲۰۱۸ نیز وجود 
شواهدی را به اثبات رساند که همگی 
از کاربرد گل ســاعتی جهت تسکین 
اختــالات اضطرابــی حمایت می 

کردند.
- تســکین درد و ناراحتی 

معده
برخی تحقیقات نشان داده اند که 
انواع خاصی از گل ساعتی ممکن است 
برای تسکین مشکات معده از جمله 
زخم مفید باشــند. بر اساس یافته های 
یک مطالعه حیوانی، عصاره گل ساعتی 
به تسکین زخم معده در موش  ها کمک 
می  کند. با این حال، تحقیقات بیشتری 
مورد نیاز است تا مشخص شود که آیا 
این گیاه اثر مشــابهی روی انسان دارد 

یا خیر.
- کاربردهای دیگر

گل ســاعتی گاهی اوقات به 
عنوان درمان مکمل نیز استفاده 

می شود:
- اختــال کــم توجهی- بیش 

)ADHD( فعالی
- سوختگی

- مشکات ریتم قلب
- هموروئید

- درد
- اختالات خواب

- عائم مرتبط با یائسگی
- استرس

با این حــال، توجه به این 
نکته ضروری است که شواهد 
قطعی برای حمایت از موارد 

مذکور وجود ندارد. با استناد به 
گزارش مرکز ملی پزشکی 
مکمل و جایگزین آمریکا، 
ییــد به تحقیقات بیشتری برای  تا

کامــل نقــش گل ســاعتی در کمک 

به درمان مشــکات قلبی، اســترس، 
یائسگی، درد، سوختگی، هموروئید 

و یا ADHD نیاز است.
عوارض جانبی احتمالی

به ندرت عارضه جانبی خاصی 
برای گل ســاعتی گزارش شده است 
اما عــوارض مصرف این گیاه به طور 

کلی می تواند شامل موارد زیر باشد:
- خواب آلودگی

- کند شدن فعالیت های ذهنی
- حالت تهوع

- افزایش ضربان قلب
- استفراغ

در صورت مصرف گل ســاعتی 
توصیه می شــود از رانندگی یا کار با 
ماشین های ســنگین پرهیز شود. در 
مجموع گل ســاعتی ترکیبی بی خطر 
و غیر ســمی در نظر گرفته می شود. با 
این حال، سازمان غذا و داروی آمریکا 
تولید گیاهــان دارویی و مکمل ها را 
تنظیم نمــی کند. یک مطالعه کوچک 
نشــان داد که گل ساعتی ممکن است 
با عوارض بــارداری متعددی مرتبط 
باشــد. البته مطالعات بیشــتری برای 

درک بهتر این خطر بالقوه لازم است.
دوز مصرفی و نحوه آماده سازی

عــاوه بر مکمل هــای دارویی 
که توســط شرکت تولید کننده تعیین 
دوز می شــوند، می توان گل ساعتی 

دیگــری نیــز را به شکل های 

مصــرف کرد. اما باید تاکید شــود که 
موارد زیر صرفا دســتور العمل های 

پیشنهادی هستند.
- دمنوش: ۲.۵ گرم، سه تا چهار 

بار در روز
- عصــاره مایع: ۱۰ تا ۳۰ قطره، 

سه بار در روز
- تنتور: ۱۰ تا ۶۰ قطره، ســه بار 

در روز
گفتنی اســت که شواهد علمی 
کافــی برای حمایــت از مصرف گل 

ساعتی در کودکان وجود ندارد.
و  دارویــی  تداخــلات 

هشدارها
مانند هر داروی گیاهی دیگری، 
همواره امــکان بروز تداخل میان گل 
ساعتی و درمان های دارویی بیماران 

وجود دارد.
انواع داروهایی که تداخلات 

احتمالی با گل ساعتی دارند:
- داروهای ضد افسردگی

- آنتی هیستامین ها
- بنزودیازپین ها
- باربیتورات ها

- مواد مخدر
اگــر از داروهای رقیــق کننده 
خون یا ضد التهاب استفاده می کنید، 
احتیاطات لازم را در نظر داشته باشید. 
زیرا نشــان داده شده اســت که این 
داروها با گل ســاعتی تداخل دارند. 
سایر داروهای گیاهی که ممکن است 
باعــث ایجاد تداخل با گل ســاعتی 
شوند عبارت اند از کاوا و ریشه سنبل 
الطیب. از طرفــی دیگر الکل، کافئین 
و آســپرین نیز سازگاری 

خوبی با این گیاه ندارند.
بــا توجه به 
ایــن نــکات، در 
صورتی کــه داروی 
می   مصرف  خاصی 
کنید و یا قصد شروع 
درمــان مشــخصی را دارید، 
پیــش از خریــداری هرگونه مکمل 
دارویی حاوی گل ســاعتی با پزشک 
معالج و یا داروســاز خود مشــورت 

کنید.

از دیدگاه تغذیه ای، بهترین راه برای کاهش کلسترول، کاهش مصرف چربی های اشباع شده و چربی ترانس است.

چگونه کلسترول خون را 
کاهش دهیم؟

فشارخون و ۹ فرمان خوراکی

رژیم غذایی ســالم بــرای قلب بر مصرف میوه ها، ســبزیجات، غلات کامل، مــرغ، ماهی، آجیل 
و روغن هــای گیاهــی غیر گرمســیری تاکیــد دارد. در حالی که مصرف گوشــت های قرمز و 
فرآوری شــده، غذاها و نوشــیدنی های شــیرین شــده با ســدیم و شــکر را محدود می کند.
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