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ارتباط فشارخون نوجوانان با آلودگی هواتامین کلسیم بدن با مصرف »کنجد«
دانه کنجد علاوه بر کلســیم، منبع خوبی از منگنز، 
مس، آهن را داراست. استفاده از دانه کنجد از مبتلاشدن 
افراد به فشارخون بالا پیشگیری می‌کند؛ بنابراین توصیه 
می‌شــود، افراد برای اینکه به فشــارخون مبتلا نشوند 
همیشه از مصرف کنجد، این خوراکی مغذی و کلسیمی 
غافل نشــوند و همیشــه این خوراکی را در سبد غذایی 
خود جای دهند. خوردن یک قاشــق غذاخوری کنجد 
موجب تامین ۱۴ درصد از نیاز کلسیم خانم‌ها می‌شود. 

با مصرف کنجد ناخن‌ها محکم‌تر شــده و شکنندگی بر 
 E روی این عضو دیده نمی‌شــود. کنجد حاوی ویتامین
است. کنجد در درمان بی‌خوابی موثر بوده، خاصیت ضد 
ورم مفاصل، رماتیسم و ضدسرطان دارد. دانه‌های کنجد 
حاوی مواد چربی و آنتی‌اکسیدان هستند. روغن کنجد، 
مواد پروتئینی، اسیدآمینه، سلولز، مواد معدنی و کلسیم 
است و بدین‌ترتیب دانه‌های کنجد بسیار مغذی و مقدار 

بسیار پرارزشی انرژی دارند.

آلودگی هــوا به‌عنوان یک مســاله مهم بهداشــتی 
شناخته‌شــده و با بــروز بیماری‌هــای قلبی تنفســی، 
بستری‌شدن در بیمارستان مرتبط است. در مطالعه جدیدی 
محققان ارتباط بین فشارخون ۳۲۸۴ نوجوان ساکن لندن و 
آلودگی هوا را بررسی کردند. هر شرکت‌کننده پرسشنامه‌ای 
را تکمیل کرد که شامل جزئیات قومیت، منطقه مسکونی 
و وضعیت اجتماعــی و اقتصادی بود. نتایج این بررســی، 
ارتباط بین قرارگرفتن بیشتر در معرض  NO۲ و فشارخون 

سیستولیک پایین در شرکت‌کنندگان نوجوان را نشان داد. 
 PM۲.۵  محققان دریافتند که افزایش مواجهه تخمینی با
با فشارخون سیستولیک بالاتر مرتبط است، اما هیچ مدرکی 
 PM۲.۵  یا NO۲  برای ارتباط بین فشارخون و ســطوح
مشاهده نشد. با توجه به اینکه بسیاری از نوجوانان زیر ۱۸ 
ســال در محله‌هایی زندگی می‌کنند که آلودگی هوا بالاتر 
از استانداردهای بهداشتی توصیه شده است، به مطالعات 

بیشتر برای به‌دست‌آوردن درک تهدیدها نیاز است.

با ارزش غذایی »حبوبات« بیشتر آشنا شوید
مدیر گروه بهبود تغذیه مرکز بهداشت خوزستان با اشاره به 
مزایای مصرف حبوبات، گفت: حبوبات دارای مقادیر بالای فیبر 
غذایی هستند و احتمال ابتلا به بیماری‌های غیرواگیر از جمله 
دیابت و انواع سرطان را کاهش می‌دهند. مهنوش صاحبدل 
اظهارکرد: امروزه بیماری‌های غیرواگیر از جمله بیماری‌های 
قلبی‌وعروقی، سرطان‌ها و دیابت جزو مهم‌ترین علل مرگ‌ومیر 
در ایران هستند. وی افزود: متاسفانه در دهه‌های اخیر سبک 
زندگی شهرنشینی حتی برای روستاییان و زندگی کارمندی و 
با عجله، موجب ترویج عادات غلط غذایی و مصرف فست‌فودها 
و غذاهای سرخ‌کردنی شده که موجب اضافه‌وزن و چاقی و 
به‌دنبال آن فشارخون بالا، کلسترول خون بالا و در نهایت ابتلا 
به بیماری‌های غیرواگیر شده است. صاحبدل بیان کرد: برای 
پیشگیری از ابتلا به این بیماری‌ها، به ایجاد تغییر در سبک 
زندگی و الگوی غذایی نیاز است که احیای مصرف حبوبات 
به‌عنوان یکی از گروه‌های اصلی غذایی نقش مهمی در این 
خصوص دارد. مدیر گروه بهبود تغذیه مرکز بهداشت خوزستان 
گفت: انواع حبوبات شامل نخود، انواع لوبیا، عدس، باقلا، لپه و 
ماش است که منبع خوبی برای تامین پروتئین، املاح و برخی 
ویتامین‌ها هستند. وی افزود: با توجه به اهمیت بالای مصرف 
حبوبات، این دسته از موادغذایی به‌عنوان جدیدترین گروه از 
هرم غذایی معرفی شده‌اند و توصیه می‌شود روزانه یک واحد از 
انواع حبوبات مصرف شود. یک واحد حبوبات شامل یک لیوان 
حبوبات پخته یا یک چهارم لیوان حبوبات خام است. صاحبدل 
بیان کرد: در صورتی‌که حبوبات با غلات مصرف شود از نظر 
ارزش غذایی دارای پروتئین همسان با پروتئین گوشت خواهد 
بود با این تفاوت که فاقد کلسترول و دارای فیبر غذایی مناسب 
برای سلامت دستگاه گوارش است. وی با بیان اینکه حبوبات 
مزایای بسیاری دارند، گفت: کلسیمی که در حبوبات وجود 
دارد موجب استحکام استخوان‌ها و کاهش خطر پوکی‌استخوان 
می‌شود. کلسترول موجود در حبوبات در مقایسه با گوشت صفر 
است، بنابراین مصرف حبوبات نقش مهمی در پیشگیری از 
بیماری‌های قلبی‌وعروقی دارد. مدیر گروه بهبود تغذیه مرکز 
بهداشت خوزستان عنوان کرد: حبوبات دارای مقادیر بالای 
فیبر غذایی هستند که احتمال ابتلا به بیماری‌های غیرواگیر از 
جمله دیابت و انواع سرطان را کاهش می‌دهند. همچنین منبع 
غنی از آهن هستند و مصرف این مواد غذایی همراه با یک منبع 
ویتامین C مانند لیموترش یا نارنج برای پیشگیری از کم‌خونی 
و فقر آهن توصیه می‌شود. وی با بیان اینکه پروتئین موجود در 
حبوبات ارزان و در دسترس است، تصریح کرد: با توجه به بحران 
کم‌آبی در جهان، تولید حبوبات در مقایسه با سایر پروتئین‌های 
حیوانی نیاز کمتری به آب دارد. وجود مقادیر خوب فیبر و نبود 
کلسترول در حبوبات موجب ایجاد سیری و کمک به تثبیت 
قندخون در سطح مطلوب می‌شود و مصرف این موادغذایی برای 
افراد دیابتی بسیار مفید است. صاحبدل افزود: حبوبات سرشار 
از ترکیبات ضدسرطانی از جمله آنتی‌اکسیدان، فیتوکمیکال و 
فیتواسترول است که در پیشگیری از سرطان موثر است. مدیر 
گروه بهبود تغذیه مرکز بهداشت خوزستان گفت: برای کاهش 
نفخ ناشی از مصرف حبوبات باید چند ساعت قبل از پخت 
حبوبات، خیسانده و دوبار آب آن تعویض شود تا با این کار مواد 
نفاخ موجود، بدون اینکه به ارزش غذایی آن آسیب برسد، در 

آب حل و خارج شود.

ضربه مغزی و فشارخون بالا در فوتبالیست‌ها
محققان فشارخون بالا را به فهرست مشکلات مرتبط با 
ضربه‌مغزی در بین فوتبالیست‌ها اضافه می‌کنند. به گزارش 
مدیسن نت، محققان در مطالعه سلامت بازیکنان فوتبال دانشگاه 
هاروارد، سابقه ضربه‌مغزی را با افزایش خطر فشارخون بالا در 
بین بازیکنان سابق فوتبال مرتبط دانستند. نتایج نشان می‌دهد 
که درمان ورزشکاران سابقی که هم فشارخون بالا و هم سابقه 
ضربه‌مغزی دارند، می‌تواند به محافظت از آنها در برابر زوال‌عقل، 
عروق خونی و ذهنی کمک کند. »راشل گراشو«، نویسنده این 
مطالعه، بیان داشت: »اگر بازیکنان، خانواده‌ها و پزشکان از اثرات 
قلبی‌وعروقی آسیب به‌سر آگاه باشند، شانس بیشتری برای 
محافظت از سلامت قلبی‌وعروقی و سلامت شناختی بلندمدت 
آنها داریم. این یافته‌ها بر اساس نظرسنجی از بیش از ۴۰۰۰ 
بازیکن سابق لیگ ملی فوتبال است که جنبه‌های مختلف سلامت 
بازیکنان در طول عمر آنها را بررسی می‌کند. بیشتر تحقیقات در 
مورد زوال‌ذهنی در بازیکنان حرفه‌ای سابق فوتبال بر تخریب 
عصبی ناشی از ضربه‌های مغزی مکرر متمرکز شده است، اما 
بیماری قلبی علت اصلی مرگ‌ومیر و ناتوانی در بین بازیکنان سابق 
فوتبال است و فشارخون بالا شایع‌ترین علت این شرایط است که 
می‌تواند به‌تدریج به رگ‌های خونی در مغز آسیب برساند و منجر 
به زوال‌ذهنی شود. در این مطالعه، محققان بازیکنان را از نظر 
عوامل خطر فشارخون بالا، از جمله دیابت، چاقی، سن و سیگار، و 
همچنین تعداد فصول بازی، موقعیت زمین، سال‌های پس از بازی 
و بروز ۱۰ علامت شایع ضربه مغزی مورد تجزیه و تحلیل قرار دادند. 
به هر بازیکن نمره علائم ضربه‌مغزی )CSS( داده شد. با افزایش 
نمرات، احتمال ابتلای آنها به فشارخون بالا نیز افزایش یافت. حتی 
تجزیه و تحلیل موارد با استفاده از تنها یک علامت شدید ضربه 
مغزی- از دست‌دادن هوشیاری-  به‌طور دقیق احتمال ابتلاء به 
فشارخون بالا را پیش‌بینی کرد. بر اساس این مطالعه، احتمال 
ابتلای این بازیکنان سابق به فشارخون با هر ضربه‌مغزی افزایش 
می‌یابد. گراشو بیان داشت: یکی از توضیح‌های احتمالی برای این 
ارتباط این است که ضربه‌های مغزی مکرر می‌تواند باعث التهاب 

مزمن شود که باعث افزایش فشارخون می‌شود.  

مزایای بی‌نظیر »فندق«
فندق به‌عنوان یک میان وعده خوشمزه چندین مزیت 
سلامتی از جمله دارابودن ویتامین E، چربی سالم، پروتئین و 
فیبر رژیمی را به ارمغان می‌آورد و سبب کاهش سطح کلسترول 
و بهبود مقاومت به انسولین می‌شود. فندق منبع خوبی از فیبر 
رژیمی است. خوردن مقدار زیادی فیبر، حرکات منظم روده را 
افزایش می‌دهد و باعث جلوگیری از یبوست می‌شود. خوردن 
آجیل و از جمله فندق به برخی افراد کمک می‌کند که وزن 

کمتری داشته باشند.  

عمــود‌ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

درمان چربی خون بالا از طریق بهبود سبک زندگی و داروها انجام می‌شود. تغییر سبک زندگی، کلید مدیریت چربی خون بالاست. حتی اگر چربی خون شما ارثی 
باشد )چربی خون ترکیبی خانوادگی(، تغییر سبک زندگی هنوز یک قسمت اساسی از درمان است. اگر در حال حاضر دارو مصرف می‌کنید، تغییر در سبک زندگی 

می‌تواند اثرات آنها بر کاهش کلسترول را بهبود بخشد.

فعالیت بدنی برای سلامت کلی و سطح کلسترول مهم است. شما فقط به 40 دقیقه ورزش متوسط تا شدید سه یا چهار بار در 
هفته نیاز دارید تا میزان کلسترول کل بدن را کاهش دهید. در هفته 150 دقیقه ورزش کنید.

 اسیدهای چرب امگا3 فواید قلبی زیادی دارند. می‌توانید آنها را در برخی از انواع ماهی‌ها از جمله ماهی آزاد  پیدا کنید. 
همچنین آنها در برخی از آجیل‌ها و دانه‌ها مانند گردو و دانه‌های کتان نیز یافت می‌شوند. مصرف فیبر خود را افزایش دهید. فیبرهای 

محلول در جودوسر، مغز، میوه‌ها، لوبیا و سبزیجات یافت می‌شوند. 

ورزش کنید

امگا 3 مصرف کنید

اگر اضافه‌وزن دارید، کاهش‌وزن می‌تواند به کاهش کلسترول کل بدن کمک کند. برای کاهش‌وزن، رژیم کم‌کالری را در نظر 
بگیرید و فعالیت بدنی خود را افزایش دهید تا کالری بیشتری از آنچه می‌خورید بسوزانید.

ایجاد تغییر در رژیم غذایی می‌تواند سطح کلسترول »بد« را کاهش دهد. چربی‌های سالم را انتخاب کنید. از مصرف چربی‌های 
اشباع‌ شده که در گوشت‌قرمز، سوسیس و لبنیات پرچرب وجود دارد، خودداری کنید. از مرغ، بوقلمون و ماهی استفاده کنید. لبنیات 

کم‌چرب یا فاقد چربی مصرف کنید و از چربی‌های اشباع‌نشده مانند روغن زیتون و کانولا برای پخت‌وپز استفاده کنید. 

وزن خود را کاهش دهید

تغذیه سالم داشته باشید

مواد بسیار زیادی در بدن نقش راهکارهایی برای  درمان چربی خون بالا
تامین رطوبت پوست را عهده دارند. در 
واقع پوست سد دفاعی در مقابل عوامل 
محیطی و محیط خارج تشکیل می‌دهد تا 
مواد غیرضروری و یا میکروب‌ها وارد بدن 
نشوند. اولین لایه محافظ، لایه شاخی در 
سطح پوست است و در ادامه این لایه‌های 
زیرین هستند که اجازه ورود مواد مختلف 
را به پوست نمی‌دهند. سایر لایه‌های 
پوست از تبخیر آب زیرپوست و یا ضخامت 
پوست جلوگیری می‌کنند در ادامه به هر 
علتی که بیشتر ژنتیکی است اگر نقصی 
ایجاد شود، مواد خارجی می‌توانند در 
آن نفوذ کنند و آب خارجی تبخیر شده 
و باعث خشکی پوست شود. در کودکان 
سد دفاعی پوست به‌خوبی شکل نگرفته 
است، بعضی از موادی که رطوبت‌رسان 
هستند در سطح پوست ترشح نمی‌شوند 
بنابراین؛ کودکان بیش از سایرین مستعد 
ابتلا به خشکی پوست هستند. نور آفتاب 
نیز می‌تواند باعث خشکی پوست شود 
ولی این درحالی است که در فصول سرد 
سال هم بسیاری از افراد از خشکی پوست 
رنج می‌برند. در فصل پاییز و زمستان 
به‌رغم اینکه بارندگی به‌وجود می‌آید ولی 
به‌دلیل کاهش درصد رطوبت هوا در سرما 
بازهم شاهد خشکی پوست افراد زیادی 
هستیم. توصیه می‌شود ضمن استفاده 
مکرر از مرطوب‌کننده‌ها به‌خصوص در 
فصول سرد سال از مرطوب‌کننده‌هایی هم 
استفاده کنید که موجب حساسیت‌های 
باید  مرطوب‌کننده  نشوند،  پوستی 
فاقد مواد عطری و حساسیت‌زا باشد. 
شست‌وشوی بیش از حد، استفاده از 
آب‌داغ و یا خیلی سرد نیز می‌تواند خشکی 
پوست را تشدید کند، حتی استفاده مکرر 
از موادشوینده هم می‌تواند باعث خشکی 
پوست شود و اثرگذاری رطوبت‌رسان‌ها 
را کاهش دهد. کسانی‌که دچار خشکی 
پوست هستند مواد مرطوب‌کننده و 
باید  می‌کنند  مصرف  که   شوینده‌ای 
مواد یا محصولاتی استفاده کنند که 
باعث خشکی پوست نشود. در حال 
غیرصابونی  پاک‌کننده‌های  حاضر 
وجود دارند که فاقد ph قلیایی هستند 
 بنابراین باید از شوینده‌هایی استفاده شود 
که ph آنها به پوست نزدیک‌تر است، 
این مواد به پاک‌کننده‌های غیرصابونی 
اگر چنانچه خشکی  معروف هستند. 
پوست ادامه‌دار شود، دلیل این است که 
سددفاعی آسیب‌دیده مواد حساسیت‌زای 
 بیرونی می‌توانند وارد پوست شود که

در ادامه تبدیل به التهاب و یا اگزما 
می‌شود.

مهدی قیصری
متخصص پوست‌ومو


