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 نکاتی در مورد فشارخون 

    فشارخون بالا »قاتل خاموش« نام 
دارد. تا زمانی که تاثیرات فشارخون بالا 
مشهود نشود، فرد بیمار متوجه بیماری 
خود نمی شود. دراثر فشارخون بالا عروق 
اندام های بدن به آرامی تنگ می شود. وقتی 
فشارخون بالا به مراحل خطرناک برسد، 
سردردهای شدید پس سر، مگس پران 
جلوی چشم و تنگی نفس و تپش قلب 
خودش را نشان می دهد. اگر خانواده ای 
سابقه فشارخون بالا دارد. باید افراد خانواده 
از سن کم مراقب رژیم غذایی خود باشند و 
نمک را به عنوان عامل اساسی در فشارخون 
ارثی کاهش داده یا پرهیز کنند. فشارخون 
بالا می تواند موجب بسته شدن رگ های 
مغز، قلب و نهایتا سکته و نارسایی کلیه ها 
و در نهایت دیالیز شود. فشارخون نرمال 
۱۲ روی ۸ است. فشارخون به انواع خفیف، 
متوسط، شدید و خطرناک تقسیم می شود. 
در فشارخون خفیف، فشار ۱۴ روی ۹ 
است. در فشارخون متوسط، فشار ۱۶ روی 
۱۰ است و اگر فشارخون شدید باشد؛ 
سرمان درد کند و جلوی چشمان مان 
مگس پران باشد فشار ۱۸ روی ۱۲ خواهد 
بود و اگر فشارخون خیلی شدید و خطرناک 
و کشنده باشد، بیمار دچار تنگی نفس 
شده، تپش قلب و حال به هم خوردگی و 
گُرگرفتگی و داغی دارد و ادرار زیاد و در 
این شرایط فشار ۲۳ روی ۱۲ است که 
مرحله ای خطرناک است و بیمار باید در 
بیمارستان بستری شود. اگر بچه یا خانمی 
که تازه باردار شده فشار ۱۶ داشته باشد 
وضعیت خطرناک تری نسبت به فردی که 
سالیان سال فشار بالا داشته دارد. اگر سابقه 
فشارخون بالا در خانواده وجود نداشته باشد 
اندازه گیری فشار یکبار در سال کافی است، 
اما اگر سابقه فشارخون بالا در خانواده 
وجود داشته و دارو هم مصرف کنند باید 
هر روز ساعت ۴ بعدازظهر فشار خود را 
اندازه بگیرند. برای اینکه بدانیم فشارخون 
ما در چه طیفی قرار دارد لازم است سه روز 
متفاوت صبح ها فشارخون خود را اندازه 
بگیریم. دقت کنیم فشارخون را با دست 
راست بگیریم چون مقاومت بیشتری دارد. 
فشار دست راست همیشه ۱ یا ۲ واحد 
از دست چپ بالاتر است به همین جهت 
بهتر است فشار دست راست گرفته شود. 
ضمن اینکه دست باید در مسیر قلب قرار 
گیرد. ترجیح ما استفاده از دستگاه های 
فشار سنج معمولی است اما دستگاه های 
دیجیتالی هم خوب هستند. افرادی که 
فشارخون بالا دارند و دارو مصرف می کنند 
در صورتیکه غلظت خون مناسبی داشته 

باشند می توانند خون بدهند. 
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در اســتان اصفهان- سنگ ســبز قیمتی- نوعی ماهی 

کوچک ۱5- آخروپایان- آش معروف
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دست نخورده- عبادت- رفوزگی-  صورت ظاهری ۱۲- دیدار- گشوده- پول خرد هندوستان- گروه 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

  کنترل قندخون با ورزش عصرگاهی پروبیوتیک ها در کاهش استرس موثرند
 محققان در یک مطالعه جدید دریافتند: افزودن 
غذاهای تخمیرشده به رژیم غذایی می تواند فواید زیادی 
برای سلامتی داشته باشد. دکتر »جان.اف.کریان«، 
نویسنده اصلی این مطالعه گفت: »مطالعه ما بر روی 
موش ها نشان داد که موش هایی که بدون میکروب رشد 
می کنند، پاسخ استرس اغراق آمیزی دارند و گونه های 
خاصی از باکتری ها می توانند استرس را در این مدل های 
موش کاهش دهند.« برای این مطالعه، شرکت کنندگان 

غذاهای پروبیوتیک و غذاهای تخمیر شده مصرف کردند. 
محققان به شرکت کنندگان توصیه کردند: ۶۰ تا ۸ وعده در 
روز میوه وسبزیجات سرشار از فیبرهای پروبیوتیک، از جمله 
پیاز، تره فرنگی، کلم، سیب، موز و جودوسر. -5۰ ۸ وعده در 
روز غلات. تا ۳ وعده در روز غذاهای تخمیرشده، از جمله 
کلم  ترشی، کفیر.  -۳۰ ۴ وعده در هفته حبوبات. در پایان 
این مطالعه، محققان دریافتند افرادی که از رژیم غذایی 

روان بیوتیک استفاده می کنند، استرس کمتری دارند. 

 نتایج یک مطالعه نشان داد که ورزش عصرگاهی 
ممکن است به کنترل قندخون کمک کند. »جرون.ون.در.

ولد«، نویسنده این مطالعه می گوید: »هدف ما بررسی 
ارتباط زمان فعالیت بدنی و استراحت در زمان بی تحرکی 
با میزان چربی کبد و مقاومت به انسولین در یک جمعیت 
میانسال بود.« در این مطالعه همه شرکت کنندگان تحت 
یک معاینه فیزیکی قرار گرفتند که در آن نمونه های خون 
برای اندازه گیری سطح گلوکز و انسولین خون هنگام 

ناشتابودن و بعداز صرف غذا گرفته شد. همچنین از آنها 
در مورد سبک زندگی شان سوال شد و میزان چربی کبد 
آنها با اسکن MRI اندازه گیری شد. محققان دریافتند 
ورزش بعدازظهر با کاهش ۱۸ درصدی مقاومت به 
انسولین و انجام آن در عصر با کاهش ۲5 درصدی مرتبط 
است. کارشناسان می گویند که این بدان معنا نیست که 
ما فقط باید در اواخر روز ورزش کنیم، ورزش در هر زمانی 

مفید است.

  راهکارهایی برای جلوگیری از 
»ریزش مو«

 ریزش مو به عوامل مختلفی می تواند بستگی داشته 
باشد. در حالت کلی برای جلوگیری از ریزش مو فاکتورهایی 
مانند مراقبت از مو، اصلاح عادات غذایی و اصلاح سبک زندگی 
می تواند بسیار مفید باشد. رژیم غذایی نادرست، برخی بیماری ها 
و درمان ها، نگرانی، استرس، تغییرات هورمونی و ژنتیک می تواند 
روند ریزش مو را تسریع کند. هوای گرم، آب، مواد شیمیایی، 
سشوار و… نیز بی تاثیر نخواهند بود. مشکل ریزش مو در حالت 
طبیعی موضوع نگران کننده ای نیست اما در صورتی که شدید 
باشد و منجر به طاسی شود، باید مورد رسیدگی قرار گیرد و منبع 
مشکل، شناسایی شود. در ادامه به برخی موادغذایی مفید در این 

زمینه خواهیم پرداخت. 
 امگا۳

 امگا۳ به کاهش التهاب و استرس کمک می کند که به نوبه 
خود به کاهش ریزش مو نیز کمک می کند. بهترین منابع امگا۳ 
ماهی های چرب و روغن ماهی هستند. همچنین می توانید با 

پزشک مشورت کنید و مکمل های امگا۳ مصرف کنید. 
 پروتئین

 موهای شما از کراتین که نوعی پروتئین است، ساخته شده 
است. از این رو، برای محافظت و تقویت موهای خود باید از یک 
رژیم غذایی غنی از پروتئین استفاده کنید. عدس، سویا، لوبیا، 

دانه ها، آجیل، تخم مرغ و ماهی مصرف کنید. 
C  ویتامین  

 ویتامین C یک آنتی اکسیدان قوی است که به از بین بردن 
رادیکال های مضر اکسیژن آزاد کمک می کند. ریزش مو به دلیل 
تجمع بالای سموم ایجاد می شود که می توان با مصرف غذاهای 
غنی از ویتامین C آن را کاهش داد. از پرتقال، لیموشیرین، 
لیموترش و توت فرنگی برای بهبود استحکام، درخشندگی، نرمی 

و ضخامت مو استفاده کنید. 
  سبزیجات

 سبزیجاتی مانند اسفناج، کدوحلوایی، هویج، سیب زمینی، 
گوجه فرنگی، لوبیا و کدوتنبل منابع بسیار خوبی از ویتامین ها 
و مواد معدنی هستند. آنها به تغذیه فولیکول ها و قوی ترشدن 
تارهای مو کمک می کنند. حداقل سه سبزی مختلف در روز در 

غذا یا سالاد مصرف کنید. 
 آب کافی 

 کم آبی یا ننوشیدن آب کافی می تواند منجر به خشکی، 
وز و بی جان شدن موها شود که مستعد شکستن و ریزش مو 
هستند. آب همچنین فولیکول های مو را روان می کند و گردش 
ویتامین ها و موادمعدنی ضروری برای رشد مو را بهبود می بخشد. 

  اجتناب از سیگار 
 دود سیگار حاوی رادیکال های مضر اکسیژن آزاد است. این 
سموم اگر دفع نشوند می توانند منجر به ضعف سیستم ایمنی 
بدن شوند. آنها همچنین به فولیکول های مو آسیب می رسانند 
که منجر به افزایش ریزش مو می شود. برای جلوگیری از ریزش 

مو و کمک به ضخیم شدن موهایتان، سیگار نکشید. 
 یوگا و تمرینات تنفسی

 یوگا و سایر اشکال ورزش برای تناسب اندام و تقویت 
سیستم ایمنی بدن مفید هستند. حرکات یوگا به افزایش 
گردش خون در پوست سر کمک می کند و ممکن است رشد 

مو را تحریک کند. 
  کنترل استرس 

 استرس برای سلامتی و موهای شما مفید نیست. استرس 
باعث افزایش سطح سموم در بدن شما می شود که ریشه موهای 
شما را ضعیف می کند. با تمرین آرام سازی و تمرینات تنفسی 

به طور منظم استرس را از بین ببرید. 

عمــود ی افقــی  

منوچهرقارونی
فوقتخصصقلبوعروق

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

 عوارض استفاده از »قرص برنج«
»فسفیدآلومینیوم« یا به اصطلاح عمومی »قرص برنج« در درجه اول به عنوان یک آفت کش، توسط اقشار مختلف از جمله کشاورزان، 

کنترل کنندگان آفات، شکارچیان استفاده می شود. برای خرید یا استفاده از محصولات فسفیدآلومینیوم، مجوز و آموزش مناسب الزامی است. 
قرارگرفتن در معرض فسفیدآلومینیوم ممکن است در محل های کاری که در آن استفاده می شود رخ دهد. 

تصور نمی شود که فسفیدآلومینیوم یک ماده 
شیمیایی سرطان زا باشد.

اطلاعات محدودی در مورد اثرات قرارگرفتن در 
معرض فسفیدآلومینیوم بر بارداری و جنین وجود دارد. 
بنابراین نمی توان نتیجه گیری قطعی کرد. اگر قرارگرفتن 
در معرض فسفیدآلومینیوم باعث ناخوشی مادر شود، 

احتمال بروز اثرات بر روی جنین بیشتر است.

سرطان بارداری

متخصصان می گویند: برخی کودکان که در معرض 
فسفیدآلومینیوم قرار می گیرند علائم مشابهی را نشان 

می دهند که در بزرگسالان مشاهده می شود.   

بسیار بعید است که جمعیت عمومی در معرض سطحی 
از فسفیدآلومینیوم قرار بگیرند که اثرات نامطلوب بر 
سلامتی داشته باشد. اگر در مورد قرارگرفتن در معرض 
فسفیدآلومینیوم نگرانی سلامتی دارید، از پزشک عمومی 

راهنمایی بگیرید یا با اورژانس تماس بگیرید .

کودکان  راهکار

مسمومیت
فسفید آلومینیوم بسیار سمی است. هنگامی که در معرض آب یا رطوبت هوا قرار می گیرد، گاز فسفین آزاد می کند که اثرات نامطلوبی بر 
سلامتی می گذارد. خوردن فسفیدآلومینیوم می تواند باعث گلودرد و معده، حالت تهوع، استفراغ و تنگی نفس شود. ممکن است استفراغ خونی نیز 
دیده شود. آسیب به ریه نیز ممکن است در فرد رخ دهد. ممکن است آسیب کلیه، شوک، نارسایی قلبی و مرگ وجود داشته باشد. تنفس گاز فسفین 
آزاد شده از فسفید آلومینیوم می تواند باعث تحریک بینی، دهان، گلو و ریه ها شود. در موارد شدید، می تواند باعث ریتم غیرطبیعی قلب و... شود.

نکتــه
  »زونا« خطر سکته مغزی را 

افزایش می دهد
 نتایج یک مطالعه جدید یک معمای دیرینه را حل 
می کند که چرا ابتلا به زونا خطر سکته را افزایش می دهد؟ 
به نظر می رسد که اگزوزوم های کوچک مکانیزم پشت این 
ارتباط هستند. آنها حاوی پروتئین های دخیل در لخته شدن 
و فعال شدن پلاکت ها هستند که به نوبه خود می تواند منجر 
به سکته شود. افزایش خطر سکته مغزی در افراد می تواند تا 
یکسال پس از بهبودی از زونا ادامه یابد. زونا و افزایش خطر 
سکته مغزی در افراد بالای 5۰ سال با واکسیناسیون زونا به 
راحتی قابل پیشگیری است. هنگامی که یک فرد در دوران 
کودکی مبتلا به آبله مرغان می شود، ویروس عامل آن موسوم 
به »واریسلا زوستر« )VZV( در بدن باقی می ماند. برای یک 
نفر از هر سه نفر، ویروس در مراحل بعدی زندگی به صورت 
زونا دوباره فعال می شود. نام دیگر زونا، »هرپس زوستر« 
است، زیرا VZV نوعی ویروس هرپس است. زونا ممکن 
است به صورت بثورات یا تاول در یکطرف صورت ظاهر شود، 
یا معمولا به صورت نواری کشیده در اطراف سمت چپ یا 
راست بدن آشکار می شود. در حالی که برخی خارش خفیف 
یا سوزن سوزن شدن ناشی از زونا را تجربه می کنند، برای 
برخی دیگر، درد می تواند آزاردهنده باشد. مطالعات قبلی 
نشان داده است که افزایش خطر سکته مغزی تا یکسال پس 
از علائم زونا که معمولا چند هفته طول می کشد، ادامه دارد. 
مطالعه حاضر نشان می دهد که چگونه این افزایش خطر رخ 
می دهد. دکتر »اندرو بوباک«، محقق ارشد از دانشگاه کلرادو، 
می گوید: »ما اکنون باید کمی متفاوت به بیماری های عفونی 
فکر کنیم چراکه بعد از بهبودی از عفونت، بیماری هنوز 
تمام نشده است. اگزوزوم های پایدار ممکن است همچنان 
پاتولوژی هایی را ایجاد کنند که تصور می شود با محل عفونت 
اصلی نامرتبط هستند.« موسسه ملی سرطان اگزوزوم را 
به عنوان ساختار کوچک کیسه مانندی که در داخل یک سلول 
 DNA ،تشکیل می شود و حاوی برخی از پروتئین های سلول
و RNA است تعریف می کند. سلول ها اگزوزوم ها را در جریان 
خون و سایر مایعات بدن آزاد می کنند و به آنها اجازه می دهند 
به نقاط دیگر بدن بروند. آنها به ارتباط درون سلولی کمک 
می کنند زیرا محتویات خود را از یک سلول به سلول دیگر 
منتقل می کنند. در مطالعه کنونی، محققان پروتئین های 
پروترومبوتیک-  ترومبوز لخته کننده خون-  و پروتئین های 
التهابی را شناسایی کردند که از طریق اگزوزوم حرکت 
می کنند. آنها با ایجاد لخته خون موجب سکته مغزی می شوند. 


