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۸ راه ساده برای کاهش تری گلیسیرید بالا
گروه بهداشــت و ســامت-
احتمالاً شــما هم نام تری گلیسرید 
را شــنیده اید؛ شاید در مطب دکتر، یا 
در بین اقوام و خویشــان و یا شاید در 
جواب برگه ی آزمایشتان با آن روبرو 
شده اید. اما تری گلیسیرید چیست؟ 
و اگــر این عــدد در برگه ی آزمایش 
شما بالاتر از محدوده ی نرمال است، 
چــه کاری باید برای کاهش آن انجام 

دهید؟
تــری گلیســرید نوعی چربی 
است که در خون شما یافت می شود. 
هنگامی که غــذا می خورید، بدنتان 
کالری هایی که استفاده نشده اند را به 
تری گلیسیرید تبدیل می کند، که در 
سلول های چربی تان ذخیره می شوند 
و این چربی ها بعداً هنگامی که مورد 
نیاز است، توســط هورمون ها برای 
تأمین انرژی بیــن وعده های غذایی 

آزاد می شوند.
عوامل مختلفی موجب افزایش 
سطوح تری گلیسیرید خون می شوند 
که عبارت اند از چاقی، دیابت کنترل 
نشده، بیماری های کبدی و تیروئیدی، 
مصرف الکل و رژیم غذایی پرُکالری؛ 
و نتیجــه ی این افزایش چربی خون، 
افزایش خطر ابتا به بیماری های قلبی 

عروقی خواهد بود.
۱- وزنتان را کم کنید

کاهــش وزن اولیــن راه برای 
کاهش تری گلیســیرید است؛ زیرا 
هنگامی که شــما کالری بیشتری از 
آن چه می سوزانید، دریافت می کنید، 
کالری اضافی به عنوان تری گلیسیرید 
در سلول های چربی ذخیره می شود. 
تحقیقات نشــان می دهد که کاهش 
فقــط ۵ تا ۱۰ درصــد از وزن بدنتان 
باعث کاهش میزان تری گلیســیرید 
خون به میزان ۴۰ میلی گرم در دســی 
لیتر )۰.۴۵ میلی مول در لیتر( می شود.
در یــک مطالعه ی دیگر نشــان داده 
شــد که کاهش ۳۰۰ کالــری در روز 
موجب کاهش ۲۳ درصدی در میزان 

تری گلیسرید در سال شد.
۲- مصرف قند و شــکرها 
را محدود کنید و از یک رژیم کم 

کربوهیدرات پیروی کنید
قندهــای پنهان در بســیاری از 
غذاهــا مخفی می شــوند و ممکن 
است شما حتی متوجه خیلی از آن ها 
نشوید، به همین دلیل بهتر است بیشتر 
از میوه های تازه و سبزیجات به جای 
مواد غذایی فرآوری شده و بسته بندی 
شده اســتفاده کنید. در مورد انتخاب 

نوشــیدنی ها هم دقت کنید تا قند و 
شکر اضافی وارد بدنتان نکنید. قند و 
شکر و به طور کلی کربوهیدرات های 
اضافی مصرف شــده توســط شما 
در بدنتان به تری گلیســیرید تبدیل 
می شــود. مطالعات نشان می دهد که 
رژیم غذایی بــا کربوهیدرات و قند 
افزوده ی کم می تواند منجر به کاهش 

تری گلیسیرید خون شود.
۳- بیشتر ورزش کنید

سطح بالای HDL یا کلسترول 
خــوب می توانــد به کاهــش تری 
گلیســیرید کمک کند. ورزش های 
هوازی می توانند ســطح کلسترول 
HDL را در خونتان افزایش دهند، که 
می تواند باعث کاهش تری گلیسیرید 
خون شود. انجمن قلب آمریکا توصیه 
می کند که حداقــل ۵ روز در هفته و 
هر روز ۳۰ دقیقه فعالیت بدنی داشته 

باشید.
۴- از مصــرف غذاهــای 

فرآوری شده اجتناب کنید
چربی های ترانس نوعی چربی 
هســتند که به غذاهای فرآوری شده 
اضافه می شــوند تا طــول عمر آن ها 
افزایش یابد. آن ها همچنین در غذاهای 
سرخ شده و محصولات پخته شده با 
روغن هیدروژنه نیز یافت می شوند. 
چربی های ترانس ســطح LDL یا 
کلســترول بد را افزایش می دهند و 
می توانند میزان تری گلیسیرید خونتان 

را نیز افزایش دهند.
۵- فیبر بیشتری بخورید

وجود فیبر بیشتر در رژیم غذایی 
شما، نه تنها یک راه عالی برای داشتن 
احساس پری و سیر بودن است، بلکه 
می تواند جذب چربی و قند را در روده 
کوچکتان کاهش دهد، که این باعث 
می شود مقدار تری گلیسیرید خونتان 
کاهش یابد. برخی از منابع خوب فیبر 

را می توانید اینجا ببینید.
۶- منظم غذا بخورید

برای حفظ میزان تری گلیسرید 

در محدوده ی طبیعــی، از افزایش و 
کاهــش ناگهانی قند خونتان اجتناب 
کنید. غذا خوردن در زمان های منظم 
می تواند به حفظ سطح گلوکز خونتان 
در طول روز کمک کند و بدین ترتیب 
خطر افزایش مقاومت به انسولین که 
در نتیجه ی عادات غذایی نامناسب به 
وجود می آید را کاهش دهد. از آنجائی 
که مقاومت به انسولین می تواند سطح 
تری گلیسیرید و قند خون را افزایش 
دهد، با منظم خوردن غذا در طول روز 
می توانید به بهبود حساسیت انسولین 

و در نتیجه میزان TG کمک کنید.
۷- بیشتر ماهی بخورید و 
از رژیم مدیترانه ای پیروی کنید
به طــور کلــی می دانیــد که 
ماهی هــای چــرب دارای مزایــای 
ســامتی فوق العاده ای هستند. آن ها 
می توانند تری گلیســیرید را کاهش 
دهنــد و این بــه خاطر اســیدهای 
چــرب امگا ۳ که یک اســید چرب 
اشباع نشــده است، می باشد. انجمن 
قلب آمریــکا توصیه می کند در هفته 
دو وعده ماهی خورده شــود.اگر به 
دنبــال یک رژیم غذایی ســالم برای 
سامت قلب و کاهش چربی خونتان 
هستید، یکی از بهترین گزینه ها رژیم 
غذایی مدیترانه ای اســت. در یکی از 
مطالعات انجام شده نتیجه این بود که 
پیروی از رژیــم مدیترانه ای به مدت 
۲ ســال موجب کاهش ۱۲ درصدی 
تری گلیسرید در افراد شرکت کننده 

شد.
۸- چربی های غیراشــباع 

بیشتری مصرف کنید
چربی هــای تک غیراشــباع و 
چند غیراشــباع می توانند ســطوح 
تری گلیسرید خون را کاهش دهند. 
چربی های تک غیراشــباع در روغن 
زیتــون، آجیــل و آووکادو یافــت 
می شود. شــما می توانید چربی های 
چند غیراشباع را در روغن های گیاهی 

و ماهی های چرب پیدا کنید.

گروه  بهداشــت و سلامت- 
سرفه های خشک شبانه یا سرفه های 
شدید همراه با خس خس سینه بچه ها 
با روش های طبیعی و ســریع درمان 
سرفه کودکان قابل کنترل است.درمان 
سرفه کودکان با نســخه های درمان 
خانگی ســرفه کودکان جزو مواردی 
اســت که در شرایط اضطراری بسیار 
موثر خواهد بــود. چنانچه می دانید 
ســرفه یکــی از بیماری هــای رایج 
تنفسی اســت که معمولاً کودکان ۵ 
ســال و کوچکتر را به خصوص در 
فصل زمســتان درگیر می کند، گاهی 
شــدت ســرفه ها تقریباً شبیه عائم 
آنفولانزا هستند برای همین والدین را 
دچار نگرانی می کنند تا درجستجوی 
راهی باشند برای درمان سرفه شدید 
کودکان.به گفته متخصصان سرفه های 
شدید در کودکان خردسال می تواند 
علل دیگری به جز ســرماخوردگی 
داشــته باشد، عللی شامل: آسم، تولد 
زودرس و آلرژی که نســخه های این 
مشکات، اغلب به عنان درمان فوری 

سرفه شبانه کودکان تجویز می شود.
ســرفه هایی همراه با خس 

خس سینه
عفونــت روی تارهای صوتی 
نای و مجراهــای هوا تاثیر می گذارد 
و منجربه بروز ســرفه های شــدید 
می شــود، از نشــانه های سرفه های 
عفونی خــس خس ســینه و تغییر 
صدا اســت. برای درمان این بیماری 
به طور طبیعی نســخه های زیادی در 
منزل وجــود دارد اما فراموش نکنید 
که برای درمان ســرفه های خشــک 
کودکان و اینکه بدانید برای تســکین 
ســرفه کودکان چه کنیــد، عاوه بر 
درمان های خانگی، مراجعه به پزشک 

امری ضروری است.
نشانه های سرفه عفونی: آبریزش 
بینی، سرفه های شدید، گرفتگی بینی، 
التهاب حنجره، مشــکات تنفسی، 
خســتگی و آشفتگی، قرمزی پوست 

لب
داروی ســرفه کــودکان و 
توصیه های غیر دارویی برای 

درمان سرفه کودکان
برای اینکه بدانید برای ســرفه 
کــودکان چی خوبه و درمان ســرفه 
کــودک چطــور انجام می شــود، با 
روش هــای بدون خطــر و مطمئن 
خانگی، مــواردی کــه در ادامه این 
بخش آورده ایم، توصیه مطمئنی است 
که به عنوان پاســخ سوال رایج شما با 

موضوع " برای سرفه بچه چی خوبه 
" قابل استفاده خواهند بود.

بخور اولین توصیه برای 
درمان سرفه های خشک

نفس کشــیدن در فضاهایی که 
بخار وجود دارد ســرفه را تســکین 
می دهد به همین منظور داخل حمام 
برویــد، در را ببندید، آب گرم را باز 
کنیــد، نزدیک دوش بایســتید و ۱۰ 
دقیقه نفس کشــید. این روش یکی 
از نســخه ها و توصیه هــای موثر در 
درمان سریع سرفه کودکان محسوب 

می شود.
رطوبت برای درمان سرفه 

لازم است
یکی از علل این ســرفه ها مثل 
خیلی از بیماری هــای دیگر میتواند 
خشکی باشد پس یکی از فاکتورهای 
مهــم درمان رفع آن تلقی می شــود، 
به عنــوان درمان ســرفه کودکان در 
خانه، کودکان کوچک با شــیر مادر 
و بزرگترها با آب ولرم، ســوپ، آب 
نارگیل به راحتــی می توانند مجرای 

تنفسی خود را مرطوب کنند.
برای رفع سرفه کودکان مصرف 
غذاهای آبکی و گرم مانند سوپ مرغ، 
انواع آش و سوپ های ساده همواره 
در طول بیماری سرماخوردگی، سینه 
درد و ســرفه ازجملــه تجویزهای 
پزشکان بوده اســت، افزودن ادویه 
جــات تند مانند فلفل، پودر ســیر یا 
خود ســیر و پودر کاری به این غذاها 
نیز توصیه می شود. که می توان از آنها 
به عنوان درمان گیاهی سرفه کودکان 

هم استفاده کرد.
هوای خنک ولی نه سرد

هوای خنک خلط ســینه را پاک 
و تنفــس را بهبود می بخشــد برای 
درمان سرفه خشــک کودکان بدون 
دارو، کــودک را در معــرض هوای 
خنک و تازه یا بهتر بگوییم، پاک قرار 
دهیــد، این هوای در حال حرکت که 
بایستی خنک باشد نه سرد، می تواند 
ســرفه های خشــک را التیام بخشد. 
همچنیــن راه دیگر برای احســاس 
این خنکی بخور ســرد است که یک 
گزینه مناسب برای درمان سریع سرفه 

کودکان در خواب باشد.
استراحت

برای درمان ســرفه کودکان مثل 
درمان هر بیماری دیگر، به استراحت 
او توجه داشته باشید. استراحت یکی 
از بخش هــای مهم درمان به شــمار 
می رود اما بهتر است در حالت مناسب 
به خوابید تا آسان تر نفس بکشید، در 
این شــرایط باید سر کودکان را بالاتر 

بگذارید تاســرفه کاهــش یابد برای 
نوزادان شیب درست کنید تا راحت تر 
باشــند. دقیق باشید و توجه کنید که 
هنــگام خوابیدن کــودک و نوزاد در 
وضعیتی که شــما فراهم کرده اید به 
خوبی تنفس می کنند تا درمان سرفه 

در کودکان بهتر انجام شود.
فضای آرام

اگــر کودکتان دچار این بیماری 
است با آرامش دادن به او و پرت کردن 
حواســش به بازی و کتاب استرسش 
را پایین آورید چون استرس سرفه را 
تشدید می کند این راه حل ساده یکی 
از توصیه های همیشگی متخصصان 
کودکان اســت. بــاور کنید این یکی 
از ســاده ترین پاسخ ها به سوال برای 
سرفه خشــک کودکان چی خوبه، از 

طرف شماست.
عسل نسخه قدرتمند درمان 

سرفه کودکان و بزرگسالان
عسل به عنوان قوی ترین داروی 
گیاهی ضد ســرفه کودکان و یکی از 
مواد غذایی که ارزش غذایی بســیار 
بالایی دارد، محســوب می شود. این 
ماده مفید در کودکان یک سال به بالا 
راهکاری خوب برای تسکین سرفه 

است. می توان یک قاشق مرباخوری 
عسل را در نصف لیوان شیر حل کرد 
و روزی ۲ بار آن را مصرف کرد. یکی 
دیگر از راه های مصرف عســل، حل 
کردن آن در چای و لیمو ترش است. 
برای تهیه دمنوش برای سرفه کودکان 

هم می توانید از عسل استفاده کنید.
روغن هــای گیاهی برای 

تسکین سرفه کودک
درمــان خانگــی ســرفه  در 
خشک کودکان، اســتفاده صحیح از 
روغن های طبیعی تاثیر گذار خواهد 
بود. روغن هــای گیاهی به باز کردن 
راه های تنفسی و کاهش سرفه کمک 
می کنــد البته از قبل مطمئن شــوید 
کودکان برای مصرف این روغن ها به 
اندازه کافی بزرگ شده اند و حتما ابتدا 
روی پوستشــان تست کنید تا ببینید 

آلرژی ندارند. 
برای درمان ســرفه کــودکان 
بهترین روش اســتفاده از روغن های 

گیاهی به ترتیب زیر است:
به عنــوان داروی گیاهی برای 
ســرفه کودکان، روغن های نارگیل 
و اســطوخودوس را با چای آویشن 
ترکیــب و روی ســینه اش بمالید و 

خوب ماساژ دهید.
شلغم فراموش نشود

همیشه اولین پاسخ به سوال چه 
چیزی برای ســرفه کــودکان خوب 
است، شلغم به ذهنمان می رسد. شلغم 
که ضد ســرفه کودکان و بزرگسالان 
است، گیاهی با ارزش غذایی بالاست 
و در درمان آســم و سرفه های خلط 
دار موثــر بــوده و میکروب کش و 
ضدباکتــری قوی اســت و به عنوان 
معجزه سرفه خشک کودکان شناخته 
می شــود. در واقع شــلغم اثر مفید و 
مؤثری در درمان بیماری های تنفسی 
دارد و به قطع ســرفه کودکان کمک 

خواهد کرد.
حرف آخر

فرامــوش نکنید که برای درمان 
سرفه های شدید کودکان و همینطور 
جلوگیری از ســرفه کودکان، عاوه 
بر آنچه خواندید، مراجعه به پزشک 
بــرای دریافــت درمان ســرفه زیاد 
کــودکان امری ضروری خواهد بود، 
پس بــرای درمان ســرفه بچه های 
دلبندتان، همیشه هوشــیارانه عمل 
کنید و نســبت به این مســئله جدی، 

بی توجهی نکنید.

لغزش حافظه چیز مهمی نیست اما چه زمانی باید نگران شد؟ در این مطلب، بهترین راه ها برای هشیار ماندن را از 
قول کارشناسان می خوانید.

بهداشت و سلامت

درمان سریع و خانگی سرفه کودکانفریـده پنـاه

هوای خنک خلط سینه را پاک و تنفس را بهبود می بخشد برای درمان سرفه خشک کودکان 
بدون دارو، کودک را در معرض هوای خنک و تازه یا بهتر بگوییم، پاک قرار دهید، این هوای 
در حال حرکت که بایســتی خنک باشد نه سرد، می تواند سرفه های خشک را التیام بخشد. 

اصل کارت کیشوندی به شماره 166983/01
 به نام عباس کمالی مفقود گردیده 

و از درجه اعتبار ساقط می باشد .

اصل کارت کیشوندی به شماره 241291/01
 به نام محمد یاسین کمالی مفقود گردیده

 و از درجه اعتبار ساقط می باشد .

اصل کارت کیشوندی به شماره 241292/01
 به نام هادی کمالی مفقود گردیده
 و از درجه اعتبار ساقط می باشد .


