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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

شایع ترین دردها را بشناسیمبالارفتن از پله به سلامت قلب کمک می کند
 راه رفتن ۱۰ هزار قدم در روز برای بهبود سلامت، 
این  به  رسیدن  اما  است  شده  شناخته   تمرینی 
 هدف برای بسیاری از افراد دشوار است زیرا معادل 
هشت کیلومتر پیاده روی است. بر اساس مطالعه ای 
که روی بیش از ۴۵۰ هزار بزرگسال انجام شد، بالارفتن از 
پله  یکی از روش های سلامت قلب محسوب می شود. 
دکتر »دارین ساتن« خبرنگار پزشکی می گوید: بالارفتن 
از پله ها علاوه بر کاهش دادن خطر ابتلا به بیماری های 

قلبی وعروقی به کاهش خطر ابتلا به دیابت و بهبود 
قدرت عضلانی نیز کمک می کند. طبق یک پژوهش 
دیگر فقط ۲۰ تا ۲۵ دقیقه فعالیت شدید روزانه مانند 
کمک  افزایش طول عمر  پیاده روی سریع و... به 
می کند. این پژوهش نشان داد: در میان افرادی که 
بیشتر روز خود را بی تحرک  هستند، بدون اینکه ۲۰ 
دقیقه تحرک داشته باشند، افزایش ۴۰ درصدی مرگ  

دیده می شود. 

 رئیس انجمن درد ایران گفت: بیش ترین علت 
مراجعه ها و دردهای شایع، کمردرد و درد ستون فقرات 
است بعد از آن، سردرد و درد مفاصل نیز جز شایع ترین 
دردها هستند. مسعود هاشمی، اظهار کرد: رتبه ایران 
در دنیا در رشته درد رتبه خوبی است و کارهایی که ما در 
این سطح انجام می دهیم در بالاترین سطح قرار دارد. 
کز  وی گفت: درد شایع ترین علت مراجعه افراد به مرا
درمانی است و بیش ترین دارو تجویز شده برای درمان 

آن مسکن ها هستند. وی افزود: برخی اوقات دردهای 
کارهای تشخیصی  خاص یا سندروم ها احتیاج به 
دارند لذا باید منشأ درد پیدا تا به بیمار کمک شود. وی 
کید کرد: درد یک علامت و هشدار است  همچنین تا
که باید تشخصی داده و درمان شود. درست است که 
درد یک هشدار است اما در صورت درمان نشدن و 
عدم شناسایی و تشخیص، به بیماری مزمن تبدیل 

می شود.

 این مواد غذایی دوست دیابتی ها هستند
 دیابت یکی از بیماری های مزمن و طولانی مدت است 
که افراد درگیر با آن سال ها با این بیماری زندگی می کنند؛ البته 
زندگی کردن با این بیماری تابع شرایط خاص مانند پرهیز 
از مصرف برخی مواد غذایی همچون شیرینیجات است. 
دیابتی بودن به این معنا نیست که باید غذاهای خسته کننده 
یا ساده بخورید. بسیاری از غذاهای سالم و خوش طعم 
کمتر باعث افزایش قندخون می شوند.  که  وجود دارند 
تعیین بهترین غذاها برای زمانی که مبتلا به دیابت هستید 
که هدف اصلی شما باید کنترل  می تواند کار سختی باشد؛ چرا
سطح قندخون تان باشد. با این حال، خوردن غذاهایی که 
از عوارض دیابت مانند بیماری های قلبی جلوگیری می کند 
گر شما هم به عنوان یک فرد دیابتی نگران  نیز مهم است. ا
افزایش قندخون تان و عوارض این بیماری هستید پیشنهاد 

می کنیم با لیست غذای دیابتی ها آشنا شوید.
  لوبیا

غذای  لیست  مفید  و  موادمغذی  از  یکی  لوبیا 
دیابتی هاست. لوبیا نوعی حبوبات غنی از ویتامین  B، مواد 
کلسیم، پتاسیم و منیزیم( و فیبر است. لوبیا  معدنی مفید )

برای افراد مبتلا به دیابت گزینه سالمی محسوب می شود.
 ماست

ماست برای افراد مبتلا به دیابت یک انتخاب لبنی عالی 
است. تحقیقات نشان می دهد که خوردن برخی محصولات 
لبنی مانند ماست ممکن است مدیریت قندخون را بهبود 
بخشد و عوامل خطرساز بیماری های قلبی را کاهش دهد. 
این خاصیت می تواند تا حدی به دلیل پروبیوتیک هایی که 
در ماست وجود دارد باشد. علاوه بر این، ماست می تواند 

خطر ابتلا به دیابت را نیز کاهش دهد.
 آجیلوخشکبار

آجیل خوشمزه و مغذی است. همه انواع آجیل ها 
گرچه برخی  حاوی فیبر هستند و کربوهیدرات کمی دارند؛ ا
از آجیل ها نسبت به بقیه آجیل ها از کربوهیدرات بیشتری 
برخوردار هستند. مصرف منظم آنها منجربه کاهش التهاب، 
کاهش قندخون و کاهش سطح کلسترول LDL می شود. 
آجیل همچنین به افراد مبتلا به دیابت در بهبود سلامت 

قلب شان کمک کند.
 سیر

سیر یکی دیگر از مواد مغذی است که می توان آن را در 
لیست غذای دیابتی ها قرار داد؛ چرا که به کاهش قندخون، 
التهاب، کلسترول LDL و فشار خون در افراد مبتلا به دیابت 

کمک می کند.
 دانهکتان

دانه کتان یکی از موادغذایی فوق العاده سالم است. 
دانه  کتان دارای مقدار بالایی از چربی های امگا 3، فیبر و سایر 
ترکیبات گیاهی منحصر به فرد است. علاوه بر این، دانه  کتان 
ک بسیار زیادی است که سلامت روده،  دارای فیبر چسبنا
حساسیت به انسولین و احساس سیری را بهبود می بخشد. 
کاهش التهاب،  کتان به  گفت دانه   کلی می توان  به طور 
کاهش خطر بیماری های قلبی، کاهش علائم دیابت و بهبود 

حساسیت به انسولین کمک می کند.
 تخممرغ

یکی دیگر از مواد غذایی که می توان آن را در لیست 
غ موجب  غ است. تخم مر غذای دیابتی ها قرار داد تخم مر
بهبود عوامل خطر بیماری های قلبی و مدیریت قندخون 
غ فواید شگفت انگیزی برای سلامتی دارد.  می شود. تخم مر
در واقع، یکی از بهترین غذاها برای سیر نگه داشتن شما 
در بین وعده های غذایی است. همچنین مصرف منظم 
غ می تواند از چند جهت خطر بیماری قلبی را کاهش  تخم مر
کاهش می دهد، حساسیت به  غ التهاب را  دهد. تخم مر
انسولین را بهبود می بخشد و سطح کلسترول  خوب شما را 

افزایش می دهد.
 روغنزیتون

که می توان آن در  یکی دیگر از مواد مغذی سالمی 
لیست غذای دیابتی ها قرار داد روغن زیتون است. روغن 
زیتون حاوی اسیداولئیک است که نشان می دهد مدیریت 
قندخون را بهبود می بخشد، سطح تری گلیسیرید ناشتا و بعد 
کسیدانی است.  از غذا را کاهش می دهد و دارای خواص آنتی ا
این ماده غذایی برای افراد مبتلا به دیابت که در مدیریت 
سطح قندخون مشکل دارند و سطح تری گلیسیرید بالایی 
دارند بسیار مفید است. روغن زیتون همچنین حاوی آنتی 
کسیدان  پلی فنول است. پلی فنول  التهاب را کاهش می دهد،  ا
از سلول های پوشاننده رگ های خونی شما محافظت می کند 

و فشارخون را کاهش می دهد.
 ماهی

ماهی قزل آلا، ماهی ساردین و... منابع بسیار خوبی از 
اسیدهای چرب امگا DHA 3 و EPA هستند که برای سلامت 
قلب فواید زیادی دارند. دریافت مقدار کافی این چربی ها به 
طور منظم به ویژه برای افراد مبتلا به دیابت که در معرض 
مغزی  سکته  و  قلبی  بیماری های  به  ابتلا  خطر  افزایش 
هستند، بسیار مفید است.    DHA  وEPA  از سلول هایی که 
در رگ های خونی شما قرار دارند محافظت می کنند، علائم 
التهاب را کاهش می دهند و به عملکرد شریانها نیز کمک 
می کنند. افرادی که به طور منظم ماهی می خورند کمتر در 
معرض خطر حملات قلبی هستند. ماهی یک منبع عالی از 
پروتئین با کیفیت بالا است که باعث می شود احساس سیری 
کنید و به تنظیم سطح قندخونتان نیز کمک می کند؛ به 
همین دلیل یکی از مواد غذایی سالم و مفید لیست غذای 

دیابتی هاست.
 سبزیجات

کثر ما  سبزیجات یکی از گروه های غذایی هستند که ا
به اندازه کافی از آن استفاده نمی کنیم. آنها سرشار از مواد 
کسیدان ها  مغذی مانند ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی ا
هستند. سبزیجات به دو دسته غیر نشاسته ای و نشاسته ای 
تقسیم می شوند. سبزیجات نشاسته ای حاوی کربوهیدرات 
بیشتری هستند؛ بنابراین باید در برنامه غذایی خود به آنها 
توجه کنید. سبزیجات از سلامت قلب و چشم شما محافظت 
می کنند. اسفناج، کلم و سایر سبزیجات برگ دار منابع خوبی 
 C از بسیاری از ویتامین ها و مواد معدنی از جمله ویتامین

هستند. 

عمــودیافقــی

ع با یکدیگر فرق دارند و    تشنج و صر
ع ندارد.  لزوما هر فردی که تشنج می کند، صر
تشنج بیماری ای است که به اشکال مختلف 
ع،  خودش را نشان می دهد، در بیماری صر
فرد، دو نوبت تشنج باید داشته باشد، البته 
گر  این تشنج ناشی از یک چیز حاد نیست. ا
با MRI و آزمایش هایی که پزشکان انجام 
می دهند، تشخیص دهیم  که احتمال تشنج 
تا چند سال آینده، بالای ۶۰ درصد است، 
ع به بیمار خواهیم داد.  تشخیص بیماری صر
ع علت های مختلفی دارد که یک  بیماری صر
از مهم ترین آن، علت ساختاری مغز است. از 
دوران جنینی، نورون ها و سلول های عصبی 
تمایز پیدا می کنند و می خواهند مهاجرت 
کنند، ممکن است آن مهاجرت، به خوبی 
صورت نگیرد و یک بافت غیرطبیعی شکل 
بگیرد و فرد را دچار تشنج کند. هم چنین 
باعث  می توانند  نیز  متابولیک  لات  اختلا
تشنج شوند، اختلالات ژنتیکی، عفونت های 
مغزی، مننژیت ها نیز باعث تشنج می شوند 
ع است.  و اختلالات اوتومیوم، علتِ رایج صر
ع، با توجه به سن افراد  علت بیماری صر
می تواند متفاوت باشد. به طور نمونه، در 
که روز اول دچار تشنج می شود  نوزادی 
ممکن است علت آن، افت قندخون یا افت 
کلسیم باشد. بعضی از تشنج ها، به دوران 
کودکی اختصاص دارد، به ویژه علت ژنتیک 
؛ در دوران جوانی نیز  یا اختلالات تکاملی مغز
علت ژنتیک یا حوادث مغزی می تواند عامل 
تشنج باشد. بیمار باید دستورات پزشک 
معالج را درباره داروها رعایت کند. ریسک 
کتورهایی از قبیل بی خوابی، استرس،  فا
خستگی، گرسنگی، استفاده طولانی مدت 
از موبایل، سیگار و قلیان که باعث تشنج 
کند. ۳۰ درصد از  می شود را حتما رعایت 
بیماران صرعی به رغم استفاده از دارو، تشنج 
ع مقاوم به  آنها خوب نمی شود که به آن صر
دارو می گوییم، این افراد کاندیدای جراحی 
بعضی  در  ع  صر جراحی  و  هستند  مغزی 
ضایعات مغزی تا ۷۰ درصد می تواند بیمار را از 
تشنج رها کند. در هنگام حمله صرعی ممکن 
است، فک و دهان فرد قفل شود، متأسفانه 
همراهان بیمار تلاش می کنند تا دهان بیمار 
را باز کنند که این اقدام را به هیچ وجه توصیه 
نمی کنیم؛ چون امکان دارد بیمار آسیب 
ببیند. دور بیمار نباید شلوغ باشد، او را به 
کثرا تشنج ها  پهلوی سمت چپ بخوابانید. ا
یک تا دو دقیقه طول می کشد، بعد از ۲ 
دقیقه، کاهش سطح هوشیاری به مدت ۵ 
الی ۱۰ دقیقه داریم و فرد سپس به هوش 
می آید. همراهان بیمار حواسشان باشد که 
بیمار دچار آسیب نشود و سریعا با اورژانس 

تماس بگیرند.

 بهنام صفرپور
 فلوشیپ صرع 

اثر آرام بخش دانه های »به« بر روی سیستم تنفسی یکی از فواید غیرمنتظره آن برای سلامتی است. دانه »به« در طب سنتی ایرانی 
برای درمان زخم های سرطانی، سرفه، خشکی گلو و همچنین روان کردن نای استفاده می شود. مطالعات نشان داده است که دانه های 

»به« اثر تسکین دهنده بر روی سیستم تنفسی دارند و می توانند به کاهش سرفه و تحریک گلو کمک کنند.

دانه های »به« را می توان در ترفندهای مختلف آشپزی استفاده کرد. می توان دانه ها را به اسموتی ها، بلغور جودوسر یا محصولات 
پخته شده اضافه کرد و طعم ملایم و آجیلی را به آنها داد. دانه های »به« را می توان برای تهیه چای معطر که به خاطر خواص آرام بخش و 

تسکین دهنده اش معروف است، استفاده کرد.

 تسکین بخش سیستم تنفسی

 استفاده در آشپزی

کسیدان هستند که می توانند به محافظت از سلول ها در برابر آسیب های ناشی از   دانه های »به« سرشار از آنتی ا
 رادیکال های آزاد کمک کنند. همچنین دانه های »به« حاوی مواد معدنی مختلفی از جمله پتاسیم، کلسیم، منیزیم 

و آهن هستند.

 دانه های »به« منبع خوبی از فیبر محلول و نامحلول هستند. فیبر محلول در آب حل می شود و به کاهش سطح کلسترول 
و تنظیم سطح قندخون کمک می کند. فیبر نامحلول در آب حل نمی شود و به سلامت و منظم نگه داشتن سیستم گوارش 

کمک می کند.

کسیدان  سرشار از آنتی ا

 حاوی فیبر

  1- نیستی ونابودی- از بهترین سریال های ۲۰۲۳ 
به کارگردانی جف دیویس ۲- مضراب ســنتور- پرنده 
درنا- شــهری در  فارس ۳- هزارکیلوگــرم- نامتوازن 
کارکردن موتورماشین- سریالی از لوافی – گداخته شدن 
4- کفتار- خم شده- خیس- پاداش عمل 5- بهاوقیمت- 
شکل و قیافه- روش و شیوه 6- تصور- علامت مفعولی- 
واحد پول بنگلادش 7- کاشــف میکروب  سل- معلق- 
گریه دروغین 8- بلاوصدمــه- اولین مرد و زن- زادگاه 
نیما شاعر نوپرداز 9- فیلمی از ویلیام وایلر-  رود مرزی 
ایران- از نشانه های جمع  فارسی 1۰- شرف یاب شدن- 
تنها- فاش شده 11- ســیخ نانوایی- به خاطر- وسیله 
سرد جنگی 1۲- نوعی سبک موسیقی- نفس سیگاری- 
سخن درگوشــی- مخفف ســیاه 1۳-  بله انگلیسی- 
خنده دار- بخشی از ســوره های قرآن کریم- مقابل زیر 
14- ولگرد- اینک- شکفته شدن گل 15- فیلم  پرفروش 

۲۰۲۳ میلادی- بهتر و خوب تر
 1- درخواست کردن- کشوری آمریکایی ۲- مانع 

درآمد دیگران- از پرندگان- پایتخت  نروژ ۳- مخفف آتش- سوگ و ماتم- برانگیختن؛ وادارکردن- 
بالای فرنگی 4- بی چیزی و تنگدستی- از ورزش های آبی-  ترمیم فرش- مد 5- محکم و استوار- 
شاهد- نوعی قارچ ذره بینی 6- دختر خسروپرویز- برادرشــیرازی 7- راندن مزاحم- پول سابق 
ایتالیا- همراهان شخص صاحبنام- گوارا 8- اصطلاحی درکشتی- شهری درفرانسه- عنصرشماره 
75 اتمی 9- پاره ای ازچیزی- تراویدن- یارخراج!- جنس مذکر 1۰- بزرگی وشکوه- ماهی سرای 
زینتی 11- علامت کارخانه- نرده چوبی- نوعی ژانر فیلم 1۲- پلیدی- دشنام دادن- آخر هر ماه 
قمری- به تنهایی 1۳- گاه شــاعرانه- دیپلماتیک- خوگرفتن- قورباغه  14- تنگه ای در جنوب 
 ایران- آهنگرانقلابی- ازشــهرهای  کرمان 15-  درکالبدشناســی، به اعضای داخلیِ بدن گفته 

می شود- اسب تندرو

فواید شگفت انگیز دانه  »به« برای سلامتی
گیهایمعطرموردتوجهقرارمیگیرد.دانه»به«سرشارازویتامینهایضروری،موادمعدنیوفیبرغذاییاست. »به«،میوهایازخانوادهسیبوگلابیاستوبهدلیلطعمخاصوویژ
کسیدانقویعملمیکندوازبدندربرابررادیکالهایآزادمضرمحافظتمیکند.بهعلاوه،دانه»به«حاویموادمعدنی دانه»به«منبعخوبیازویتامینEبودهکهبهعنوانیکآنتیا

مانندپتاسیم،منیزیموآهناستکهنقشحیاتیدرحفظسلامتوشادابیکلیدارد.

چگونه ژل دانه »به« را درست کنیم؟
دانه های »به« را در یک صافی مشبک خوب بشویید.

دانه ها را در ظرفی بریزید و آب را به آن اضافه کنید.
 دانه ها و آب را با هم مخلوط کنید 
تا دانه ها به طور یکنواخت پخش شوند.

 روی کاسه را با پلاستیک بپوشانید و بگذارید ۴ تا ۶ ساعت 
یا یک شب در دمای اتاق بماند.
 پس از خیس شدن دانه ها

 ژل را هم بزنید و آن را از طریق یک صافی مشبک صاف کنید 
تا دانه های باقیمانده از بین برود.

 ژل ساخته شده از دانه به
کنون آماده استفاده است. ا


