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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

علل شیوع بیماری کبد چربخلاصی از سوزش سر دل
سوزش سردل، احساس آزاردهنده‌ای است که بسیاری 
گرچه معمولا  از افراد به‌صورت گاه‌بــه‌گاه تجربه می‌کنند. ا
جای نگرانی ندارد، اما تکرار آن می‌تواند نشانه مشکلات 
جدی‌تر گوارشی باشد. برخی روش‌های طبیعی و خانگی 
می‌توانند به تسکین سوزش سردل کمک کنند، از جمله: 
شــیر کم‌چــرب و ماســت کم‌چــرب: ایــن مــواد با داشــتن 
پروبیوتیــک و خاصیــت ملایم خــود می‌توانند احســاس 
ســوزش را کاهــش دهنــد. زنجبیل: بــه هضم غــذا کمک 

می‌کند و خاصیــت ضدالتهابــی و قلیایی دارد کــه تعادل 
اسیدی معده را بهتر می‌کند. چای بابونه: التهاب دستگاه 
گوارش را کاهش می‌دهد و آرام‌بخش است. آبلیمو و عسل: 
گرچه لیمو اسیدی است، ولی ترکیب آبلیمو با عسل و آب 
گرم می‌تواند به خنثی کردن اسید معده کمک کند. جوش 
شــیرین: به‌عنوان یک آنتی‌اســید طبیعی عمل می‌کند، 
گر رژیم  اما برای مصــرف طولانی‌مدت مناســب نیســت. ا

کم‌نمک دارید، قبل از مصرف با پزشک مشورت کنید.

کامــران باقری‌لنکرانــی، وزیــر اســبق بهداشــت نســبت 
به روند افزایشــی ابتــا به کبدچــرب در ایــران هشــدار داد 
و  گفت: »بخشــی از افــراد نیازمند پیوند هســتند، اما برای 
تمام آنها  نمی‌توان عضوپیوندی تامین کرد و جان‌شان را 
کید بر اینکه ســرطان کبد جزو  از دســت می‌دهند.« او با تأ
بیماری‌هایی اســت که در تمام دنیا به‌دلیل سبک زندگی 
نامناسب، چاقی، قند و چربی و... روبه ‌افزایش است، بیان 
کــرد: »کســانی‌که مصرف حبوبــات پاییــن و قندوشــکر بالا 

دارند هم بیشــتر در معــرض این بیماری هســتند؛ اما یک 
مطالعه درمانی کبدچرب نشان داد که افرادی که وزن‌شان 
را کاهش و الگوی غذایی‌شــان را تغییر داده‌اند، همچنین 
پروتئین‌هــای گیاهــی را جایگزیــن پروتئین‌هــای حیوانی 
کرده‌انــد، درمان مؤثرتری داشــته‌اند.«  بیشــترین خطری 
که مبتلایان کبدچرب را در 10 سال اول ابتلا تهدید می‌کند، 
بیماری‌های قلبی‌وعروقی است. کبدچرب برخلاف تصور 

عموم میان گروه‌های متوسط رو به ‌ضعیف رواج دارد.

کنترل فشارخون با گیاهان دارویی 
گاه نیســتیم و تــا به آن  بســیاری از ما از اهمیت فشــارخون بــالا آ
مبتلا نشــویم برایمان اهمیت نــدارد اما طبق آمار ســازمان جهانی 
ســامت، حدود ۴۶ درصد از بیماران فشــارخون بالا، از اینکه مبتلا 
گاهــی ندارند زیــرا معمولا ایــن بیماری در  به این بیماری هســتند آ
ابتدا با هیچ علامتی همراه نیســت. اما تعریف فشارخون چیست و 
به چه عارضه‌ای فشــارخون می‌گویند. فشــارخون به فشاری گفته 
می‌شود که خون به دیواره عروق خونی یا دیواره داخلی سرخرگ‌ها 
وارد می‌کند و در طول روز ممکن است افزایش یا کاهش یابد. در نظر 
داشته باشید که این عروق خونی کوچک و یا بزرگ به دیگر اجزای 
بدن متصل هســتند. عواملی که می‌تواند بر بیماری فشارخونه اثر 

گذار بوده و باعث افزایش آن شود شامل موارد زیر است: 
ســن افراد: بــا افزایــش ســن، تغییــرات فیزیولوژیکی در بــدن رخ 
می‌دهد که می‌تواند منجر به افزایش فشارخون شود. عروق خونی 
بــه تدریــج ســخت‌تر و کمتر الاســتیک می‌شــوند، کــه این مســئله 
می‌تواند به افزایــش مقاومت در برابــر جریان خون منجر شــود. به 
همین دلیل، افراد مسن‌تر بیشــتر در معرض ابتلا به فشارخون بالا 

قرار دارند.
 جنســیت: جنســیت نیز یکی از عوامل مؤثر در بروز فشــارخون 
اســت. زنان معمولا در ســن بالا و کاهش ســطح هورمون استروژن، 
بیشتر مستعد ابتلا به فشارخون بالا می‌شوند. در مقابل، مردان در 
سنین متوسط، به ویژه از ۵۵ سالگی به بعد، با افزایش خطر ابتلا به 

این بیماری مواجه هستند.
 سابقه خانوادگی: سابقه خانوادگی یکی از عوامل خطر مهم برای 
گر یکی از اعضای خانواده شما به این بیماری  فشارخون بالا است. ا
مبتلا باشد، احتمال ابتلای شــما نیز افزایش می‌یابد. این موضوع 
می‌تواند ناشــی از ترکیب عوامل ژنتیکی و محیطی باشد که بر روی 

سلامت فرد تأثیر می‌گذارد.
اضافه‌وزن: چاقی و اضافه‌وزن از عوامل اصلی بروز فشارخون بالا 
کسیژن و مواد مغذی در  محسوب می‌شوند. با افزایش‌وزن، نیاز به ا
بافت‌های بدن افزایش می‌یابد و این مســاله باعــث افزایش حجم 

خون و فشار بر دیواره‌های عروق می‌شود.
بی‌تحرکی: عــدم فعالیت بدنــی و بی‌تحرکی یکی دیگــر از عوامل 
مؤثــر در افزایش فشــارخون اســت. ورزش منظــم به تقویــت قلب و 
عروق کمک کرده و می‌تواند فشــارخون را کاهش دهــد. افرادی که 
سبک زندگی کم‌تحرکی دارند، بیشــتر در معرض ابتلا به فشارخون 

بالا هستند.
رژیم غذایی نامناسب: رژیم غذایی غنی از قند، چربی و نمک 
می‌تواند به‌شــدت بــر فشــارخون تأثیر بگــذارد. مصرف زیــاد نمک 
باعث احتباس مایعات در بدن و افزایش حجم خون می‌شود که در 
نتیجه به افزایش فشارخون منجر می‌گردد. همچنین، رژیم غذایی 
نامناسب می‌تواند به چاقی و سایر مشکلات سلامتی نیز منجر شود.
سیگار: مصرف سیگار و الکل دو عامل مهم در تشدید فشارخون 
هستند. نیکوتین موجود در سیگار باعث تنگ‌شدن عروق خونی 
می‌شود و الکل نیز می‌تواند به افزایش فشارخون کمک کند. پرهیز 

از این موارد می‌تواند به کنترل بهتر فشارخون کمک کند.
 اضطراب: هنگامی‌که فرد تحت فشار روانی اضطراب یا استرس 
قرار می‌گیرد، هورمون‌هایی مانند آدرنالین ترشح می‌شوند که باعث 
افزایش ضربان قلب و تنگ شــدن عروق خونی می‌شــود. مدیریت 
استرس از طریق روش‌های مختلف مانند مدیتیشن، یوگا یا مشاوره 

می‌تواند به کنترل فشارخون کمک کند.
 بیماری‌های مزمن: بیماری‌های مزمن مانند ناراحتی کلیوی، 
دیابت و بیماری‌های قلبی‌وعروقی می‌توانند خطر ابتلا به فشارخون 
بالا را افزایش دهند. این بیماری‌ها ممکن اســت به طور مســتقیم 
یا غیرمســتقیم بر عملکرد قلــب و عروق تأثیــر بگذارنــد و در نتیجه 

فشارخون را بالا ببرند.
   راهکارها

سوال اینجاست که چه راهکاری برای درمان آن ‌می‌توان در نظر 
گرفت. یکی از شیوه‌های درمان استفاده از طب سنتی است. 

:ســیر به‌دلیــل داشــتن مــاده آلیســین توانایــی شــل‌کردن  سیر
رگ‌های خونــی را دارد. ایــن ماده باعث خواهد شــد گــردش خون 
شــرایط بهتری پیدا کرده و در نتیجه کاهش یابد. مصرف روزانه دو 
تا سه حبه سیر و یا ۶۰۰ تا ۲۴۰۰ میلی‌گرم پودر سیر برای مقابله با این 

بیماری مناسب است.
چای ترش:چای تــرش هم از جمله گیاهانی اســت کــه به‌دلیل 
کسیدان بر بهبود گردش خون و کاهش آن موثر است.  داشتن آنتی‌ا
کثر سه فنجان چای یا ۱.۲۵ تا ۳ گرم چای  حداقل یک فنجان و حدا

ترش به ازای هرفنجان به کاهش این عارضه کمک می‌کند.
دارچیــن: دارچین توانایی سســت کــردن دیواره‌هــای رگ‌های 
خونی را دارد و مصــرف آن در ۶ تا ۸ هفته بر کاهش فشــارخون موثر 
است. اســتفاده از دارچین ســیلان موثرتر از انواع دیگر آن است.  بر 
اساس تحقیقات انجام شده مصرف روزانه تا ۱۵۰۰ میلی‌گرم بر درمان 

این عارضه اثر لازم را دارد.
کی، دارای مصرف  هل: هل گیاهی است که علاوه بر مصرف خورا
کسیدان و خاصیت  گیاهی نیز هست. این گیاه به‌دلیل داشتن آنتی‌ا
ضدالتهابی بر بهبود گردش خون اثر گذار بوده و باعث شــل شدن 
رگ‌های خونی و کاهش فشارخون می‌شود. استفاده دو تا سه گرم 
دانه آســیاب شــده هل به مدت ســه ماه می‌تواند ایمنــی موثری بر 

بیماری فشارخون داشته باشد.
زنجبیل: زنجبیــل گیاهی با طبع گرم اســت که به‌عنــوان ادویه و 
گیاه دارویی استفاده می‌شــود. این گیاه به‌دلیل داشتن خاصیت 
کسیدانی می‌تواند فشــارخون و سطح کلســترول بد را کاهش  ضدا
دهــد. مصرف ســه گــرم از ایــن گیاه بــه مدیریــت فشــارخون کمک 

خواهد کرد.
زردچوبــه:در زردچوبــه مــاده‌ای به‌نــام کورکومیــن وجــود دارد 
که باعث کاهــش التهــاب در رگ‌های خونــی می‌گردد. ایــن ماده با 
که مسئولیت افزایش فشارخون  ( ACE مسدودکردن آنزیمی به نام
را دارد( به کاهش فشــارخون کمک می‌کند. مصــرف روزانه ۱.۵ گرم 
زردچوبه برای مدت سه ماه عامل ایمنی در برابر بیماری فشارخون 

است.
کنجد:از دانه‌های کنجــد به‌عنوان قاتل بیماری فشــارخون یاد 
می‌شود. استفاده از روغن کنجد به‌دلیل وجود منیزیم آن می‌تواند 
بر کاهش فشــارخون موثر باشــد. همچنیــن دانه‌هــای آن به دلیل 
کســیدان عامل سســت شــدن رگ‌های خونی اســت.  وجــود آنتی‌ا
مصرف ۲ تا ۳ قاشق غذاخوری روغن کنجد برای چند هفته بدن را 

در برابر فشارخون ایمن نگه می‌دارد.
بذر کتان:بذرکتــان از مشــهورترین گیاهان دارونی بــرای کنترل 
کسیدان  فشارخون است. این بذر به‌دلیل داشتن فیبر، امگا و آنتی‌ا
می‌تواند به طــور قابل‌توجهی ســطوح فشــارخون را کاهــش دهد. 
اســتفاده از ۴ قاشــق غذاخوری بذر کتان آســیاب شــده بــه صورت 

روزانه تا سه ماه تاثیر زیادی در کنترل این بیماری دارد.

 عمــود‌ی  افقــی

پوکی‌اســتخوان اغلــب بــدون علامــت 
اســت؛ اما می‌تواند باعث شکســتگی‌های 
جــدی شــود، به‌خصــوص در ناحیــه لگــن 
و ران. توصیــه می‌شــود بــا فعالیــت بدنــی 
و تغذیــه مناســب، ایــن بیمــاری کنتــرل 
کم اســتخوان حتی با یک  شود. کاهش ترا
زمین‌خــوردن ســاده می‌توانــد زمینه‌ســاز 
شکستگی‌های جدی در لگن، ران و ستون 
فقــرات شــود. بــا توجــه بــه افزایش شــیوع 
پوکی‌اســتخوان در جامعــه، ایــن بیمــاری 
یک »قاتل خاموش استخوان‌ها« توصیف 
کم  می‌شود، در افرادی که دچار کاهش ترا
استخوان هستند، حتی ضربات خفیف نیز 
می‌توانــد منجر به شکســتگی‌های شــدید 
شود، به‌ویژه در ناحیه لگن و استخوان ران. 
پوکی‌استخوان یا استئوپروز در حال تبدیل 
شــدن بــه یکــی از معضــات جــدی حــوزه 
سلامت است. در ایران، شیوع این بیماری 
در زنان بالای ۵۰ ســال حدود ۴.۵ درصد و 
در مردان حــدود ۲.۳ درصد گزارش شــده 
کــه بیشــتر بــه ‌دلایــل هورمونــی و تغییرات 
پــس از یائســگی در بانــوان مرتبــط اســت. 
افراد با جثه کوچک، سابقه خانوادگی ابتلا، 
اختلالات هورمونی مانند کم‌کاری یا پرکاری 
تیروئید، مصرف طولانی‌مدت برخی داروها 
مثــل کورتون‌هــا، داروهــای ضدتشــنج و 
زمینــه‌ای  بیماری‌هــای  بــه  مبتلایــان 
بیشــتر در معــرض خطــر پوکی‌اســتخوان 
بــدون  هســتند. پوکی‌اســتخوان اغلــب 
علامت اســت، ایــن بیماری معمــولا زمانی 
تشــخیص داده می‌شــود که فرد بــر اثر یک 
حادثــه ســاده ماننــد زمین‌خــوردن دچــار 
شکســتگی می‌شــود. همچنیــن، در افــراد 
مســن، شکســتگی‌های میکروســکوپی در 
مهره‌های ســتون فقرات می‌توانــد به مرور 
باعث کاهــش قد، قــوز پشــتی و تغییــر فرم 
کــم اســتخوان بــرای همــه  بــدن شــود. ترا
کم  افراد توصیه نمی‌شــود، انجام تست ترا
اســتخوان بیشــتر بــرای بانــوان بــالای ۶۰ 
ســال، آقایــان بــالای ۷۰ ســال و افــرادی بــا 
عوامــل خطــر ماننــد ســابقه شکســتگی، 
مصــرف داروهــای خــاص یــا بیماری‌هــای 
کم اســتخوان  زمینــه‌ای ضروری اســت. ترا
در خانم‌ها از ســن ۵۰ ســالگی ســالانه بین 
۰.۵ تــا ۱ درصــد کاهــش می‌یابــد. بنابراین، 
مصــرف  منظــم،  بدنــی  فعالیــت  انجــام 
، پرهیــز از مصــرف  مکمل‌هــا، تــرک ســیگار
الکل و کافئین و پیروی از یک سبک زندگی 
ســالم می‌تواند نقش مؤثری در پیشگیری 
و کنتــرل پوکی‌اســتخوان داشــته باشــد. 
توصیه: شناســایی زودهنگام این بیماری 
و اصلاح سبک زندگی در سنین میانسالی، 
مهم‌ترین راهکار برای پیشگیری از عوارض 

جدی آن در سالمندی است.

مهران اعظمی
متخصص ارتوپدی

‏1- از توابــع کاشــان- چیــن جنوبــی- مشــهور 2- بــا 
- ضمیرفرانســوی 3- علامت  هــم زندگی‌کــردن- نیکوتــر
مفعولی- نقش‌دارونگاشته- زدنی بهانه‌جو-  نام امام دوم 
شیعیان 4- اضطراب و بی‌قراری- از گیاهان طبی- قابل 
مشــاهده 5- کدرومــات- نرده‌چوبــی یا فلزی- نــام دیگر 
ســیاره بهــرام 6- شــنیدن- حفظ‌کننــده- درخــت انگــور 
7- عدد‌ونمــره- نوعــی نوشــیدنی مقــوی- جدید‌وتــازه 
- از ضمایر انگلیسی-  8- حرف‌ دوم انگلیسی- رمق آخر
درخت ‌زبــان گنجشــک 9- رطوبــت- میدانــی درتهران- 
قســمتی از گوش 10-  بشــقاب دراز و بــزرگ- لکنت‌زبان- 
سیاستمدار یونان کهن 11- امپراطوردیوانه روم باستان- 
از وسایل نجاری- پیشواورهبر 12- ایستاده‌وبی‌حرکت- 
بی‌پرده‌وصریح- مایه حیات 13- پوششی برای محافظت 
از پــا- خســیس- دانــه بــه دانــه- مادرعــرب 14- حــرف 
 انتخــاب- در صبحانــه می‌خورنــد- دلجویــی نمــودن 
گرها  15- دعای شب جمعه- نزدیکان- در شیمی، شناسا

را تغییر رنگ می‌دهند و بازها را خنثی می‌کنند

1- از شهرهای آذربایجان‌شرقی- پایتخت ازبکستان- سخن زشت و ناروا 2- بیماری درد مفاصل- 
لاجوردی 3- حرص‌وطمع- انداختــن چیزی از جایی به‌جای دیگر- نافرمــان 4- نصف- باجناق- 
دوســتی- صابون خیاطی 5- مته- نفس‌بلند-  داخل حاشــیه- فتنه‌وبــدی 6- قطع‌کننده- قلمه 
گیاه- دوستان 7- اثر کارلوس فوینتس- نوعی چای- ســفیدآذری 8- از شهرهای اصفهان- تسمه 
- پایتخــت ســنگال 10- ازحیوانــات دریایــی-  - داراى جنبــه تظاهــر عقــب پــالان 9- تیرپیکانــدار
 بســیارزیاد- پادشــاه سلســله کیانــی 11- صــدای کوبیــدن ‌در- درمانــگاه- بله‌روســی- معجــزه الهی 
12-  واحدســطح- گذشــتن بر چیزی- جمع زاویه- بی‌هوشــی 13- آزادگی- فرســوده و کهنه- حرف 
نازی‌هــا 14- نایب‌الســلطنه احمدشــاه- بی‌بند‌وبــار 15- نوعــی پیونــد در شــیمی- نوعی ســبک در 

نقاشی- روش و شیوه
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استرس بخشی طبیعی از زندگی است و استرس بخشی طبیعی از زندگی است و 
به ما کمک می‌کند هوشیار و آماده باشیم، به ما کمک می‌کند هوشیار و آماده باشیم، 
گر کنترل نشود می‌تواند به سلامت و  گر کنترل نشود می‌تواند به سلامت و اما ا اما ا
روحیه‌مان آسیب بزند.هورمون کورتیزول که روحیه‌مان آسیب بزند.هورمون کورتیزول که 
به »هورمون استرس« معروف است، دشمن به »هورمون استرس« معروف است، دشمن 
ما نیست؛ بلکه همان چیزی است که به ما ما نیست؛ بلکه همان چیزی است که به ما 
کمک می‌کند صبح‌ها بیدار شویم، هوشیار کمک می‌کند صبح‌ها بیدار شویم، هوشیار 
بمانیم و با چالش‌ها روبه‌رو شویم. در ادامه بمانیم و با چالش‌ها روبه‌رو شویم. در ادامه 
روش‌های ساده و علمی برای مقابله با روش‌های ساده و علمی برای مقابله با 

استرس معرفی می‌شوند.استرس معرفی می‌شوند.

مدیریت استرس با راهکارهای ساده و علمی

بهترین راه برای مدیریت جسمی استرس، ورزش است. ورزش همان اثرات استرس را روی بدن دارد: ضربان قلب بالا 
می‌رود، فشارخون افزایش پیدا می‌کند، تنفس تندتر می‌شود و هورمون‌های آدرنالین و کورتیزول آزاد می‌شوند. هر نوع 

فعالیتی، حتی یک پیاده‌روی ساده، دویدن آرام یا هر کاری که دوست دارید، کافی است.

بدن‌تان را حرکت دهید

مطمئن شوید تغذیه سالمی دارید؛ میوه، سبزیجات، مواد غذایی کامل و پروتئین‌های با کیفیت مصرف کنید تا انرژی لازم را داشته 
گاهی هم می‌تواند کمک‌کننده باشد. منظور این نیست که حتما باید مدیتیشن کنید، بلکه باید به طور هدفمند به  باشید. ذهن‌آ

زندگی‌تان نگاه کنید. مثلا من برنامه‌ریزی می‌کنم که غذاهای آماده بپزم تا شب‌ها بعد از کار استرس کمتری داشته باشم.

تغذیه سالم داشته باشید

سعی کنید زودتر به رختخواب بروید و صبح‌ها تقریبا سر ساعت مشخصی بیدار شوید تا بدن‌تان به یک ریتم منظم 
گر گاهی شب‌ها نمی‌توانید راحت بخوابید، نگران نباشید. بدن می‌تواند گهگاه با خواب کمتر هم کار کند  عادت کند. ا

و به مرور زمان ریتم طبیعی خودش را بازیابد.

خواب را در اولویت قرار دهید 

ک‌گذاشتن نگرانی‌ها با  وقتی نگرانی‌ها را درون خود نگه می‌داریم، این احساسات می‌توانند بزرگ‌تر شوند. به اشترا
گر آن فرد نتواند مشکل را حل کند.  کسی‌که به او اعتماد دارید، فشار را کم می‌کند و دید بهتری به شما می‌دهد، حتی ا

گاهی فقط گفتن مشکلات به زبان‌آوردن آن‌ها را قابل مدیریت‌تر می‌کند.

صحبت کنید 


