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نکاتیدرموردسکتهمغزی

به  خونرسانی  در  اختلال  هرگونه 
بافت مغز سکته مغزی تلقی می شود. 2 
عامل خونریزی دهنده و عوامل ناشی از 
انسداد رگ به علت لخته به عنوان عوامل 
بروز سکته مغزی هستند و همچنین نوع 
دیگری از سکته، حمله گذرای سکته مغزی 
است که علائم آن در کمتر از 2۴ ساعت 
علائم  به  نسبت  آگاهی  می شود.  رفع 
سکته مغزی، اثر پررنگی در درمان به موقع 
و کاهش آسیب های ناشی از آن دارد؛ البته 
از  اینکه کدامیک  به  سکته مغزی بسته 
قسمت های مغز را درگیر کرده است، علائم 
مختلفی دارد. این علائم می تواند شامل 
تاری دید، اختلال در میدان بینایی، اختلال 
در بلع، اختلال در صحبت کردن، ضعف اندام 
و فلجی، اختلال در حس اندام، عدم تعادل و 
اختلال ادراری شود. همچنین در مواردی که 
لخته ها عروق ساقه مغز را درگیر می کنند، 
می توانند افت هوشیاری و کما را برای بیمار 
به دنبال داشته باشند. اگر فرد و یا اطرافیان 
علائم بارزی همچون کج شدن صورت، 
اختلال در صحبت کردن، اختلال حرکتی 
و یا ضعف اندام را مشاهده کردند، باید سریعا 
به اورژانس ۱۱۵ اطلاع دهند و از خوددرمانی 
خودداری کنند. برخی از عواملی که باعث 
احتمال سکته مغزی می شود؛ مانند سن، 
جنس، نژاد و ژنتیک غیرقابل تغییر است و 
در میان افراد مسن، مردان و سیاه پوستان 
است.  بیشتر  سکته مغزی  بروز  احتمال 
مصرف داروهای روانگردان و برخی از مواد 
محرک مانند ترکیبات امفیتامین، شیشه و 
کوکائین از دیگر عوامل بروز سکته مغزی در 
سنین پایین به شمار می روند. احتمال بروز 
سکته مغزی در افرادی که اختلالات ریتم 
قلبی و یا مشکلات مربوط به دریچه قلب 
دارند، بیشتر از سایر افراد است. یکی از دلایل 
پایین آمدن میانگین سن سکته مغزی زندگی 
شهرنشینی، عدم رعایت رژیم غذایی سالم 
مانند مصرف فست فودها و مصرف داروهای 
روانگردان است. بیماری  که سکته مغزی را 
تجربه می کند، دچار ناتوانی حسی، حرکتی 
و ذهنی می شود که برای خانواده و سیستم 
بهداشتی کشور باردرمانی زیادی دارد؛ از 
این رو درمان عارضه های ناشی از سکته مغزی 

به دارودرمانی و بازتوانی نیاز دارد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

 این غذاها »سرماخوردگی« را  بدتر می کنند بهترین نان برای صبحانه 
یک متخصص تغذیه، در ارتباط با اهمیت خوردن 
صبحانه و نان مصرفی، توضیحاتی ارائه داد. غزاله اسلامیان 
گفت: در یک صبحانه کامل اگر از منابع پروتئین و نان های 
سبوس دار استفاده شود، از الگوی غذایی سالم پیروی 
کرده ایم. وی خاطرنشان کرد: کودکان همیشه از والدین 
الگو می گیرند، اگر والدین از الگوی غذایی سالم پیروی 
کنند، کودکان نیز به این عادات علاقه مند می شوند و 
همچنین اگر اقلام غذایی با کمک خود فرزند تهیه شوند، 

برای مصرف این مواد راغب تر خواهند بود. اسلامیان 
از اهمیت مصرف صبحانه در رژیم غذایی کودکان و 
به خصوص در دانش آموزان، تاکید کرد: بهترین نان در 
وعده صبحانه نان سبوس دار است. وی، مصرف به تناوب، 
تخم مرغ یا پنیر، همراه با شیر کم چرب را از بهترین 
صبحانه های حاوی پروتئین مناسب دانست و متذکر 
شد: همراهی والدین در خوردن صبحانه در کنار فرزند از 

اهمیت بسیاری برخوردار است.

درمان کامل سرماخوردگی حدود ۵ روز طول می کشد، 
اما اگر رژیم غذایی و روش زندگیم ان را تغییر ندهیم، شاهد 
بدترشدن علائم سرماخوردگی و آنفلوآنزا خواهیم بود. 
ممنوعیت های غذایی در هنگام ابتلا به سرماخوردگی سال 
شامل موارد زیر است: »میوه های خانواده مرکبات«، اگرچه 
این میوه ها سرشار از ویتامین C هستند، اما به کسانی که 
در هنگام سرماخوردگی و آنفلوآنزا معده درد دارند، توصیه 
می شود علاوه بر غذاهای تند، از مصرف مرکبات اجتناب 

کنند. »غذای چرب«، وقتی سرما می خورید یا آنفلوآنزا 
دارید، اشتهایتان کم می شود. در این هنگام مصرف غذاهای 
چرب التهاب بدن را بالا می برد. »کافئین«، نوشیدنی های 
کافئین دار بدن را کم آب می کنند. این نوشیدنی ها اگر همراه 
قند باشند، التهاب بدن را افزایش داده و مقابله با عفونت ها را 
سخت تر می کنند. »ترشیجات«، ترشیجات نیز چون حاوی 
سرکه و نمک است، التهاب گلو را افزایش می دهند، از این 

خوراکی اجتناب کنید. 

راهکارهاییبرایافزایشسلامتروده
سلامت روده نقش به سزایی در سلامتی بدن دارد؛ 
بر همین اساس لازم است با انجام راهکارهایی سلامت 
روده های خود را حفظ کنید. براساس اعلام دفتر بهبود 
تغذیه جامعه وزارت بهداشت، در زیر راهکارهایی برای 

سلامت روده تشریح می شود:
 غذاهای تخمیرشده بخورید

 غذاهای تخمیری مانند ماست، کفیر، برخی پنیرها 
به طور طبیعی سرشار از پروبیوتیک هستند که به حفظ 
میکروبیوم روده سالم کمک می کنند. بر این اساس در 
تهیه صبحانه یا میان وعده می توان از اسموتی با ماست، 

کفیر و توت های یخ زده استفاده کنید.
 کم فرآوری شده ها را مصرف کنید

بسیاری از غذاهای کم فرآوری شده و کامل مانند 
ماست، دانه های سبوس دار، میوه ها، سبزیجات، لوبیا، 
آجیل و ماهی های چرب مقدار قند کمتری در مقایسه 
با غذاهای فرآوری شده دارند که می توانند بیماری های 
التهابی روده را کاهش دهند. بر این اساس به عنوان یک 
میان وعده صبح یا بعدازظهر میوه ها و آجیل را به ماست 

اضافه کنید.
 از تمام گروه ها استفاده کنید

در یک روده سالم، طیف گسترده ای از باکتری های 
مفید وجود دارد. خوردن غذاهای مختلف از تمام 
گروه های غذایی، موادمغذی لازم برای رشد انواع 
باکتری های مفید را تامین می کند. همچنین منجر به 
ایجاد کلونی متنوعی از باکتری ها می شود که به حفظ  
سلامت روده کمک می کند. بر این اساس در هنگام 
درست کردن یک میان وعده حداقل از دو گروه غذایی 
مانند سیب با پنیر یا شیر با غلات کامل سبوس دار را 

ترکیب کنید.
 موادغذایی فیبردار استفاده کنید

فعالیت  برای  غذایی  مواد  در  موجود  فیبر 
میکروب های روده مفید است و به افزایش تنوع و تعداد 
باکتری های مفید روده، کمک می کند. لوبیا، دانه های 
کامل، میوه ها و سبزیجات، منابع خوبی از فیبر هستند. 
بنابراین از به کاربردن آنها در الگوی غذایی روزانه خود 
غافل نشوید. بر این اساس لوبیا و انواع سبزیجات را به 

سوپ، سالاد یا برنج اضافه کنید.
 فعال باشید

تحقیقات نشان می دهد ورزش به افزایش تنوع 
باکتری های مفید در روده کمک می کند. توصیه می شود 
بزرگسالان پنج روز در هفته و هر بار به مدت 30 دقیقه 
فعالیت بدنی داشته باشند. همچنین فعالیت های تقویت 
عضلانی در چند روز هفته توصیه می شود. ورزش با 
خوردن انواع غذاهای غنی از موادمغذی، یک راهکار مفید 

برای بهبود سلامت روده است. 

عمــود ی افقــی  

فرزاداشرافی
متخصصمغزواعصاب

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

تاثیرات مثبت مصرف »کلم قرمز« بر سلامتی

کلم قرمز حاوی آنتی اکسیدان  است که به بدن 
در جهت مقابله با اثرات مضر رادیکال های آزاد کمک 
می کند. علاوه بر این، کلم قرمز برای پیشگیری از 

رشد و تکثیر سلول های سرطانی نیز مفید است.

این کلم به دلیل دارابودن ترکیب لوتئین برای 
بهبود سلامت چشم ها مفید است. این دو ماده به طور 
طبیعی از شبکیه چشم در برابر اشعه های ماورای 

بنفش محافظت می کنند.

پیشگیری از  سرطان تقویت چشم 

کلم قرمز یکی از منابع مهم تامین کننده ویتامین در بدن افراد است که گنجاندن آنها در یک رژیم غذایی کامل ضروری است. کلم قرمز یکی از 
منابع خوب آنتی اکسیدانی محسوب می شود که علاوه بر سلامت قلب، فواید بیشمار دیگری در مصرف کننده دارد.

نکتــه
خطرزوالعقلبادرماننکردنافسردگی

محققان ارتباط بین افسردگی اواخر عمر و زوال عقل 
را بررسی کردند و تاثیر درمان های افسردگی را بر خطر 
زوال عقل در بیماران با دوره های مختلف علائم افسردگی 
تخمین زدند. درمان های افسردگی به طور موثر خطر 
ابتلا به زوال عقل را کاهش می دهد، به ویژه در بیمارانی 
که علائم افسردگی در آنها افزایش می یابد. یافته ها نشان 
می دهد که ارائه درمان به موقع افسردگی برای افرادی 
که در اواخر عمر افسردگی دارند ممکن است شروع 
زوال عقل را به تعویق بیندازد. در سال 2022، سازمان 
جهانی بهداشت، زوال عقل را به عنوان هفتمین علت 
مرگ ومیر در بین همه بیماری ها طبقه بندی کرد و 
تخمین زد که حدود ۵۵ میلیون نفر در سراسر جهان با 
این وضعیت زندگی می کنند. زوال عقل می تواند افراد را 
از نظر جسمی، روانی، اجتماعی و اقتصادی تحت تاثیر 
قرار دهد. از آنجایی که در حال حاضر هیچ درمانی برای 
درمان زوال عقل وجود ندارد، پیشگیری از آن در اولویت 
قرار دارد. چندین مطالعه نشان دادند که افسردگی خطر 
ابتلا به زوال عقل را افزایش می دهد. بنابراین، درمان به 
موقع افسردگی ممکن است به پیشگیری از آن کمک 
کند. به طور معمول، افسردگی با استفاده از دارودرمانی، 
روان درمانی یا ترکیبی از هر دو درمان می شود. اگرچه 
مطالعاتی در مورد اینکه آیا دارودرمانی برای افسردگی 
خطر ابتلا به زوال عقل را کاهش می دهد یا خیر، انجام 
شده است، نتایج متفاوت بوده است، برخی از مطالعات 
پیامد های مثبت را گزارش کرده اند و برخی دیگر نتایج 
منفی یا خنثی به همراه داشته اند. اکنون، محققان 
دانشگاه فودان در شانگهای چین، در مطالعه ای به بررسی 
روابط بین مسیر های مختلف افسردگی، درمان های 
مختلف افسردگی و احتمال ابتلا به زوال عقل پرداخته اند. 
در این مطالعه، افراد مبتلا به افسردگی بالای ۵0 سال 
به مدت ۱0 تا ۱۴ سال تحت نظر بودند. محققان مشاهده 
کردند خطر افزایش زوال عقل ۵۱ درصد است. این 
مساله به ویژه برای کسانی که علائم افسردگی داشتند 
یا با گذشت زمان بدتر شدند صادق بود، در حالی که 
در کسانی که تحت درمان قرار گرفته بودند و افسردگی 
حادی نداشتند خطر کاهش یافته بود. این یافته مهمی 
است و نشان می دهد که افرادی که در اواسط تا اواخر 
زندگی مبتلا به افسردگی می شوند باید با انرژی تحت 
درمان قرار گیرند تا با بهبود علائم، به کیفیت زندگی شان 
کمک شود و احتمال ابتلا به زوال عقل در آنها کاهش یابد. 
محققان دریافتند که شرکت کنندگان در مطالعه مبتلا 
به افسردگی ۵۱ درصد بیشتر از افراد بدون افسردگی 
در معرض خطر زوال عقل بودند. همچنین افرادی که 
علائم افسردگی »افزاینده«، »مزمن بالا« و »مزمن کم« 
داشتند، در معرض خطر بیشتر ابتلا به زوال عقل بودند، 
در حالی که در افراد با سطح »کاهش« افسردگی، خطر 
ابتلا به زوال عقل مشابه افراد بدون افسردگی بود. محققان 
دریافتند که درمان های افسردگی با بروز کمتر زوال عقل 
همراه است و خطر ابتلا به زوال عقل در بین بیمارانی که 
تحت درمان قرار گرفتند حدود 26 درصد کاهش می یابد.

کلم قرمز منبع ویتامین C است و در افزایش قدرت طبیعی بدن و تقویت دستگاه ایمنی موثر عمل 
می کند. آنتی اکسیدان موجود در این کلم به بهبود روند سم زدایی از بدن و همچنین التیام زخم ها و 

جراحات کمک می کند.

تقویت دستگاه ایمنی 

کلم قرمز به ساخت گلبول های قرمز و دفع سموم بدن کمک می کند. در نتیجه باعث بهبود 
عملکرد کلی سیستم جریان خون می شود. با مصرف یک استکان کلم قرمز 216 میلی گرم پتاسیم 
وارد بدن می شود. مصرف منظم کلم قرمز یکی از روش های ساده برای حفظ سلامت عضلات قلب و 

کنترل حرکات آن است.

بهبود سلامت قلب


