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خواص شگفت انگیز توت فرنگی

گروه بهداشــت و سلامت- 
وقتی به اشــتباه فکر می کنید فشــار 
خونتان نرمال اســت طبیعتاً به دنبال 
مراقبت و کنترل فشارخونتان نیستید 
و تصور می کنیــد اصلًا چرا باید در 
این مورد با پزشــک مشورت کنید یا 

اصلًا چرا به پزشک مراجعه کنید.
تقریبــاً ۷۰ درصد آمریکایی ها 
طــی زندگــی خود دچار مشــکل 
فشارخون می شوند و تنها یک چهارم 
افرادی که فشــارخون بــالا دارند، 

تحت کنترل هستند. 
ضمناً فشــارخون بالا علامتی 
ندارد و به همین دلیل ممکن اســت 
فشــارخون بالا داشــته باشید بدون 
اینکــه بدانید.بــرای پاییــن آوردن 
ریســک حمله قلبی و سکته مغزی 
لازم اســت عــدد فشــارخونتان را 
بدانید، خصوصاً اگر دچار عوارضی 
مثــل بیماری قلبی، بیماری کلیوی و 

دیابت هستید.
اعــداد فشــارخون چــه 

مفهومی دارند؟
فشــارخون با دو عــدد اعلام 
می شــود. اولیــن عدد فشــارخون 
سیســتولیک اســت که فشار داخل 
عــروق را وقتی قلب می تپد نشــان 
می دهــد. دومین عدد فشــارخون 
دیاســتولیک اســت که فشار داخل 

عــروق بیــن دو ضربان کــه قلب 
 در حــال اســتراحت اســت را بیان 

می کند.
فشــارخون نرمال یا سالم کمتر 
از ۱۲۰ روی ۸۰ میلیمتــر جیوه برای 
افراد بزرگســال اســت. برای بیشتر 
افراد بیمار بهتر اســت که این اعداد 

پایین تر باشند.
فشارخون استیج یا مرحله یک 
از ۱۳۰ روی ۸۰ و فشــارخون استیج 
دو از ۱۴۰ روی ۹۰ شــروع می شود. 
هر دو عدد فشــارخون مهم هستند؛ 
زیــرا هر ۲۰ میلیمتــر افزایش جیوه 
در فشــارخون سیســتولیک، یا هر 
۱۰ میلیمتــر افزایش در فشــارخون 
دیاستولیک، احتمال مرگ فرد در اثر 
حمله قلبی یا سکته مغزی را دوبرابر 

می کند.

پیامدهای فشارخون بالا
فشارخون بالا در صورت عدم 
درمــان و کنترل می توانــد عواقبی 

داشته باشد:

. نارسایی کلیوی
. نارسایی قلبی

. مشکلات بینایی
. زوال عقل عروقی

باعــث  عواملــی  چــه 
فشارخون بالا می شوند؟

در بیشــتر مــوارد دلیل خاصی 
برای فشــارخون بــالا وجود ندارد؛ 
اما بیشــتر افراد به دلیل رژیم غذایی، 
ســبک زندگی یا یک بیماری دچار 
فشارخون بالا می شــوند. در موارد 
زیر، ریســک فشــارخون بالا زیاد 

است:
. سن بالای ۶۵ سال

. داشــتن عضوی در خانواده با 
مشکل فشارخون بالا
. سیگاری بودن
. الکل نوشیدن

. خــوردن نمک زیــاد و عدم 
مصرف کافی میوه و سبزی

. به اندازه کافی ورزش نکردن
. چاقی یا اضافه وزن، خصوصاً 

در اطراف میان تنه
برای بعضــی از افــراد، علتی 
برای فشــارخون بالا وجود دارد که 
به آن فشــارخون ثانویــه می گویند. 

نمونه هایی از فشارخون ثانویه:
. بیماری کلیوی

. دیابت
. عارضه ای به نام آپنه انسدادی 
خواب کــه می تواند موجب اختلال 

در خواب شود
. برخی از داروها مثل قرص های 

ضدبارداری
. برخی از داروهای بدون نسخه 

و داروهای گیاهی
علائــم فشــارخون بــالا 

چیست؟
همان طور که گفتیم بیشتر افراد 
نمی دانند که فشارخونشان بالاست 
زیــرا این عارضه علائم آشــکاری 
ندارد. به همین دلیل مهم اســت که 
فشارخونتان به طور منظم چک شود. 
فشارخون بالا به ندرت ممکن است 

موجــب علائمی مانند تــاری دید، 
سردرد و خونریزی بینی شود.

فشــارخون بــالا چگونه 
درمان می شود؟

اینکه فشــارخون شما چگونه 
درمان می شــود بســتگی به طیفی 
از عوامــل دارد، مثــلًا مرحلــه ی 
فشــار خونتــان و وضعیت عمومی 
ســلامتی تان. پزشک برای شما یک 
برنامه درمانی تعیین می کند تا فشــار 

خونتان پایین بیاید و کنترل شود.
 بــا ایجاد تغییراتی در ســبک 
زندگــی می توانید فشــار خونتان را 
کاهش دهید و آن را در سطح سالمی 

نگه دارید. 
شــواهد اخیر نشــان می دهند 
کاهــش وزن و داشــتن تحــرک و 
فعالیــت بدنی اهمیت ویــژه ای از 
جهت فشــارخون نرمــال دارند. با 
کاهش فشــارخون شما فوراً متوجه 
اثرات آن خواهید شد، مثلًا خوابتان 
بهتر می شــود، انرژی بیشتری دارید 

و خلق و خوی تان نیز بهتر می شود.
توصیه هایی برای داشتن 

فشارخون سالم تر
هــر بار که به پزشــک مراجعه 
می کنید از او بخواهید فشار خونتان 
را چک کند و بپرسید این اعداد به چه 
معنی هستند. اگر فشار خونتان بالاتر 
از حد نرمال باشــد باید توصیه های 

زیر را جدی بگیرید:
بخواهیــد  پزشــکتان  از   .
روش هایــی بــرای پاییــن آوردن 
فشــارخون به شما پیشــنهاد کند و 
بپرســید در خانه چطــور می توانید 

فشار خونتان را چک کنید.
. رژیم غذایی سالم برای قلبتان 
داشــته باشید. میوه و سبزی و غلات 
کامل و لبنیــات کم چرب بخورید، 
ماهــی زیاد بخورید، مرغ و بوقلمون 
را بدون پوســت مصــرف کنید و از 
بنشن و حبوبات و روغن زیتون غافل 
نشوید. گوشــت قرمز و چربی های 
اشباع و غذاهای فراوری شده همگی 

برای سلامت قلب ضرر دارند.
. مصــرف نمک را محدود کنید 
چون نمک باعث بالارفتن فشارخون 
می شود. شــما نباید روزانه بیشتر از 
۲۳۰۰ میلی گــرم نمــک مصــرف 
کنیــد که معادل کمتر از یک قاشــق 

مرباخوری نمک است. 
حتی اگر شــما به غذایتان نمک 
هــم نزنید باز هم باید حواســتان به 
غذاهای فراوری شــده باشــد که پرُ 
از سدیم هســتند. یک وعده کنسرو 
سوپ نودل مرغ ۶۸۰ میلی گرم سدیم 
و یک ســاندویچ بزرگ مک دونالد 

۱۰۱۰ میلی گرم سدیم دارد.
. الکل، مشروب و آبجو همگی 

فشارخون را بالا می برند.
. بیشــتر فعالیت بدنی داشــته 
باشــید. تنها دو ساعت و نیم فعالیت 
بدنــی در هفته می توانــد به کاهش 
فشــار خونتان کمک کنــد، مثلًا ۳۰ 
دقیقــه پیاده روی پنــج روز در هفته. 
همچنین می توانید فعالیت بدنی تان 
را به صورت شنا، تمرین با وزنه، یوگا 

و... انجام دهید.
. وزنتان را در سطح سالمی نگه 
دارید. حتی دو ســه کیلوگرم کاهش 
وزن می تواند فشــارخون افرادی را 
که اضافه وزن دارند کاهش دهد. در 
مورد بهتریــن روش کاهش وزن با 

پزشکتان مشورت کنید.
. استرســتان را کم کنید؛ چون 
اســترس زیــاد هم باعــث افزایش 
فشارخون می شود. هر چند همیشه 
هم کاهش اســترس فشــارخون را 
پایین نمی آورد؛ اما تســکین استرس 
می تواند حالتان را بهتر کند. راه های 
متعددی بــرای مدیریت اســترس 
وجود دارد از جمله اینکه یاد بگیرید 
گاهی »نــه« بگویید، بــا خانواده و 
دوســتان بیشــتر وقت بگذرانید و 

مدیتیشن کنید.
. اگر سیگار می کشید یا از ویپ 

اســتفاده می کنید و یــا هر دو همین 
امــروز ترک کنید. هم ســیگار و هم 
ویپ برای قلب و عروقتان مضرند و 
منجر به افزایش فشارخون می شوند. 
ترک ســیگار می تواند ریسک 
بیماری قلبی را تقریباً به اندازه همین 
ریســک در افرادی که هرگز سیگار 
نمی کشــند پایین بیاورد. فواید ترک 
ســیگار خیلی زود شــامل حالتان 

خواهد شد. 
مطالعه ای دریافتــه بعد از تنها 
۱۲ هفته ترک ســیگار، فشار خونتان 
نسبت به زمانی که سیگار می کشیدید 

پایین می آید.
. داروهایی را کــه اغلب برای 
افراد دچار فشــارخون استیج دو )و 
بعضی از افرادی که فشارخون استیج 
یک دارند؛ مثلًا بیماران قلبی و کلیوی 
یا مبتلایان به دیابت( تجویز می شود 
مصرف کنید. بیشتر بیماران نیاز به دو 
تا سه دارو برای کاهش فشارخون تا 

سطح نرمال یا سالم دارند. 
مطالعات نشــان می دهند پایین 
آوردن فشــارخون سیستولیک تا ۵ 
میلیمتر جیوه از طریق دارو می تواند 
ریســک حوادث قلبی و عروقی را 
تــا ۱۰ درصد کاهــش دهد و فرقی 
نمی کند فشــارخون مبدئتان چقدر 
باشــد یا قبلًا تشخیص بیماری قلبی 

برایتان داده شده باشد.
. فشار خونتان را در خانه چک 
کنید. می توانید با مشورت پزشکتان 
دســتگاه یا ابــزاری را انتخاب کنید 
که جهت اســتفاده شــما مناسب تر 
اســت. عدد فشار خونتان را هر روز 
یادداشــت کنید تا به پزشکتان کمک 
کنید درمان مناسب را به شما توصیه 
کند. فراموش نکنید که فشــارخون 
بــالا یک قاتــل خاموش اســت و 
مراقب بودن و آگاهی نسبت به اعداد 
فشار خونتان می تواند زندگی تان را 

نجات دهد.

گروه بهداشت و سلامت-  توت 
فرنگی یکی از میوه های خوشــمزه با 
مزایای بسیار برای بدن است. این میوه 
قرمز رنگ حاوی آنتوسیانین است که 
می تواند ســوزاندن چربی های ذخیره 
شــده در بدن را تحریــک کند. زمانی 
کــه گروهی از حیوانات با رژیم غذایی 
پر چرب تغذیه می شــدند و در همان 
حال از آنتیوسیانین استفاده می کردند، 
۲۴ درصــد کاهش وزن بیشــتری از 
حیوانات دیگری که رژیم آن ها حاوی 

آنتوسیانین نبود داشتند. آنتوسیانین می 
توانــد حافظه کوتاه مدت را در ۸ هفته، 

۱۰۰ درصد افزایش دهد.
توت فرنگــی کالری اندک و 

فیبر بالایی دارد
یــک پیمانــه تــوت فرنگــی 
حــاوی ۵۴ کالــری اســت و میزان 
 بالایــی از فیبر مــورد نیاز بدن را تامین 

میکند.
توت فرنگی التهاب را تسکین 

می بخشد

 CRP توت فرنگی می تواند سطح
را پایین بیاورد. CRP سیگنال التهاب 
در بدن است. در یکی از مطالعات انجام 
شده، زنانی که ۱۶ توت فرنگی)یا بیشتر 
از آن( را در عــرض هفته مصرف کرده 
 CRP بوند ۱۴ درصد احتمال افزایش

در آن ها کمتر بود.
بیماری های قلبی عروقی را 

کاهش می دهد:
فلاونوئیدها می توانند خطر ابتلا 

به بیماری های قلبی را کاهش دهند.

خواص تــوت فرنگی برای 
استخوان

تــوت فرنگی حاوی پتاســیم، 
ویتامین K و منیزیم اســت و همین امر 
می تواند سلامت استخوان ها را افزایش 

دهد.
از بــروز ســرطان مــری 

پیشگیری می کند
مطالعات انجام شــده نشان می 
دهد پودر توت فرنگی منجمد شده می 
تواند به پیشــگیری از سرطان مری در 

افراد کمک کند.
توت فرنگــی خاصیت ضد 

پیری دارد
توت فرنگی در برگیرنده بیوتین 
اســت که به ساخت موها و ناخن های 
قوی در بدن کمک می کند. همچنین این 
میوه در برگیرنده آنتی اکسیدان الاژیک 
اسید است و می تواند از پوست مراقبت 

نماید.
برای کاهش وزن عالی است

ترکیب نیتراتی کــه در این میوه 

یافت می شود می تواند جریان خون 
و اکسیژن در بدن را ترویج کند و 
همین امر برای کاهش وزن عالی 

است.
تــوت  خاصیــت 

فرنگی برای چشم
خــوردن ســه یــا 
چنــد وعده از میوه هایی 

همچون تــوت فرنگی می تواند خطر 
ابتلا به دژنراســیون ماکــولا که در آن 
بینایی از دست می رود را کاهش دهد.

گروه بهداشــت و ســلامت-  
رئیس گروه بهبود تغذیه مرکز بهداشت 
خوزستان با بیان اینکه مصرف روزانه 
آب برای ســلامتی ضروری اســت، 
گفت: بهترین مایعات، آب ســالم، آب 
میوه طبیعی خانگی، شــیر کم چرب، 
دوغ بدون نمک و گاز و شــربت های 
خانگــی با عرقیاتی از جمله شــربت 
عرق نعنا و شــربت آب لیمو طبیعی با 
شــکر کم هستند. مهنوش صاحبدل با 
تاکیــد بر مصرف کافی مایعات به ویژه 
در فصل گرما اظهار کرد: نوشــیدنی ها 
بخشی از نیاز روزانه بدن به آب را تامین 
می کنند. مصرف روزانه آب و مایعات 
برای عملکرد صحیح بدن لازم اســت 
و مصرف روزانه شــش تا هشت لیوان 
مایعات مخصوصا آب ســالم توصیه 

می شود.
مصرف روزانــه آب برای 

سلامتی بدن ضروری است
وی با اشــاره به انواع نوشــیدنی 
افزود: بهترین نوشیدنی، آب سالم است 
که شــامل آب لوله کشــی تصفیه شده 
و آب معدنی اســت. باید توجه شــود 
مصرف روزانه آب برای ســلامتی بدن 

لازم است.
آب میوه ها، یک نوشــیدنی 

سالم
رئیس گروه بهبــود تغذیه مرکز 
بهداشت خوزســتان گفت: آب میوه 

طبیعی و تازه، از جمله "نوشیدنی های 
ســالم" اســت. آب میوه ها سرشــار 
از ویتامین هــا، مــواد معدنــی و مواد 

ضدسرطان هستند. 
وی افزود: نوشیدن آب میوه های 
دارای ویتامیــن ث مانند آب پرتقال یا 
آب طالبــی همراه با غذا به جذب آهن 
غذا کمک می کند. مصرف آب سبزی ها 
مانند آب هویج، کرفس و گوجه فرنگی 

نیز مفید است.
عرقیــات  مصــرف  در   

زیاده روی نکنید
صاحبدل بیان کرد: شــربت ها و 
عرقیات و دانه های گیاهی مانند شربت 
عرق نعنا، گلاب، کاسنی، بیدمشک و 
شربت هایی که با دانه های گیاهی تهیه 
می شوند مانند خاک شیر و تخم شربتی 
جزو نوشیدنی های مناسب فصل گرما 
هستند البته به شرط اینکه با شیرینی کم 
تهیه شــوند.وی عنوان کرد: باید دقت 
شود تا حد امکان عرقیات گیاهی از نوع 
بسته بندی و استریل باشند و در مصرف 

عرقیات نیز زیاده روی نشود.
شــیر، بهترین نوشــیدنی 

میان وعده
رئیس گروه بهبــود تغذیه مرکز 
بهداشت خوزستان گفت: شیر بهترین 
نوشیدنی برای میان وعده است و باید 
روزانه مصرف شود و مصرف آن برای 
رشد کودکان و نوجوانان به ویژه برای 

رشد قد آن ها بسیار مهم است. وی بیان 
کرد: در مصرف شــیر، استفاده از شیر 

پاستوریزه و کم چرب توصیه می شود.
دوغ خوب، دوغ بد

صاحبدل افزود: مصرف دوغ نیز 
مانند شیر برای سلامت و محکم شدن 
استخوان ها و دندان ها مفید است. دوغ 
مصرفــی باید از نوع پاســتوریزه، کم 
چرب، کم نمک و بدون گاز باشــد. به 
ویژه دوغ های پروبیوتیک برای سلامتی 

بسیار مفید هستند.
وی عنوان کــرد: مصرف دوغ با 
نمک زیاد موجب ابتلا به فشــار خون 
در بزرگســالی و مصرف دوغ گازدار 
موجب بروز بیماری های گوارشی مثل 

زخم معده و حتی سرطان می شود.
خاصیت کفیر

رئیس گروه بهبــود تغذیه مرکز 
بهداشــت خوزســتان گفت: یکی از 
محصولات گروه شــیر و لبنیات، کفیر 
است که از تخمیر شیر به دست می آید 
و مزه مشــابه دوغ ترش دارد که به دلیل 
وجود باکتری و تخمیری بودن، خواص 

تغذیه ای و درمانی زیادی دارد.
وی افزود: دقت شــود کفیر حتما 
باید در مکان های خشک و خنک و دور 

از نور خورشید نگهداری شود.
چای کــی و چگونه مصرف 

شود؟
صاحبدل بیان کــرد: چای انواع 

مختلفی دارد که در کشور ما چای سیاه 
)معمولی( و چای سبز بیشتر رواج دارد. 
خواص چای سبز تازه دم، در پیشگیری 
از ســرطان و بیماری های قلبی عروقی 
مشخص شده اســت. البته باید دقت 
کرد که چای کم رنگ مصرف شــود و 
از مصرف مقدار زیاد چای پرهیز شود.

وی افزود: به منظور پیشگیری از 
کم خونی و فقر آهــن، باید از مصرف 
چای یک ساعت قبل غذا و تا دو ساعت 

بعد از غذا خودداری کرد.
عوارض مصرف بیش از حد 

قهوه
این کارشناس تغذیه عنوان کرد: 
مصرف قهوه و نســکافه موجب رفع 
خستگی می شــود اما مصرف بیش از 
حد آن موجب کم خوابی و بی قراری می 
شود. وی افزود: این نوشیدنی موجب 
اختــلال در جذب موادی مانند آهن و 
کلســیم و در نتیجه کم خونی و پوکی 

استخوان می شود.
نوشیدنی های گازدار با بدن 

چه می کند؟
رئیس گروه بهبــود تغذیه مرکز 
بهداشت خوزســتان گفت: متأسفانه 
به دلیل خوشــمزه بودن نوشیدنی های 
شیرین گازدار، بیشــتر افراد تمایل به 
مصرف نوشابه های گازدار دارند اما این 
نوشیدنی ها ارزش تغذیه ای ندارند و تنها 
موجب اضافه وزن و چاقی می شــوند. 
وی بیــان کرد: نوشــیدنی های گازدار 
موجب پوســیدگی دندان در کودکی 
و نوجوانی می شــوند و در بزرگسالی 
هم موجب بروز بیماری های گوارشی 
و پوکــی اســتخوان و حتی ســرطان 
می شوند.صاحبدل گفت: ماءالشعیرها 
نیز به دلیل گازدار بودن برای ســلامتی 

مناسب نیستند.
مایعــات مفیدی کــه باید 

مصرف شوند
وی افــزود: بهترین مایعات، آب 
ســالم، آب میوه طبیعی خانگی، شیر 
کــم چرب، دوغ بــدون نمک و گاز و 
شربت های خانگی با عرقیاتی از جمله 
شــربت عرق نعنا و شــربت آب لیمو 

طبیعی با شکر کم هستند.

فشارخون بالا یا پرفشاری خون یک عامل خطر مهم برای بیماری قلبی و سکته مغزی است. خیلی از افراد نمی دانند 
محدوده طبیعی یا سالم برای فشارخون چیست یا فکر می کنند فشار خونشان مشکلی ندارد و دقیقاً به همین علت است که 

بررسی و کنترل فشارخون اهمیت دارد.

به مناسبت روز جهانی فشار خون

چرا باید حواستان به 
فشارخونتان باشد؟

بهداشت و سلامت

توصیه هایی برای انتخاب سالم ترین نوشیدنی ها
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 فشــار خونتان را در خانه چک کنید. می توانید با مشــورت پزشــکتان دستگاه یا ابزاری 
را انتخاب کنید که جهت اســتفاده شــما مناســب تر اســت. عدد فشــار خونتان را هر 
روز یادداشــت کنید تا به پزشــکتان کمک کنید درمان مناســب را به شــما توصیه کند.


