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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

راهکارهایی برای کاهش سکته مغزی برای کنترل فشارخون ورزش کنید
گر می‌خواهید در  تحقیقات جدید نشان می‌دهد که ا
میانسالی به فشارخون بالا مبتلا نشوید، باید سطح ورزش 
خود را تا سطح بالا نگه دارید. کریستن بیبینز-دومینگو، 
نویســنده توضیــح داد: »حفظ فعالیــت بدنــی در دوران 
جوانی ممکن است برای جلوگیری از فشارخون بالا بسیار 
مهم باشد.« فشارخون بالا، یک بیماری جدی است. در 
این مطالعه بیش از ۰۰۱۵ بزرگسال شرکت کردند. محققان 
در مقاله خود نوشــتند: »دســتیابی بــه دو برابــر حداقل 

دستورالعمل‌های فعلی فعالیت بدنی بزرگسالان، ممکن 
است برای پیشــگیری از فشــارخون بالا مفیدتر از رعایت 
صرف حداقل دســتورالعمل‌ها باشــد.« وقتــی محققان 
افرادی را که در اوایل بزرگسالی پنج ساعت ورزش متوسط 
در هفته انجام داده بودند، بررسی کردند، دریافتند که این 
سطح از فعالیت، خطر ابتلا به فشــارخون بالا را به میزان 
قابل‌توجهی کاهش می‌دهد. افراد باید عادات ورزشی و 

فعالیت بدنی  خود را تا ۰۶ سالگی حفظ کنند.

سکته ‌مغزی می‌تواند زندگی فرد را به‌شدت تحت‌تأثیر قرار 
دهد و حتی منجر به مرگ شود. این تصور که فقط افراد مسن 
در معرض خطر ســکته هســتند اشــتباه اســت. می‌توانید با 
تغییرات ساده در سبک زندگی، خطر سکته را کاهش دهید.  
داروهــا را مصرف کنیــد: مصــرف داروهایتان )چــه داروهای 
کنترل فشــارخون و چــه داروهــای کاهش کلســترول( دقیقاً 
طبــق دســتور پزشــک، ســاده‌ترین و موثرتریــن روش بــرای 
کاهش خطر سکته است. مدیتیشن: مدیتیشن صبحگاهی، 

به‌خصوص برای کنترل فشــار خون، توصیه می‌شود. حتی 
کردن یــا خوانــدن جملات انگیزشــی هــم می‌تواند موثر  دعا
گر نمی‌توانید صبح‌ها ورزش  باشد. تحرک داشــته باشــید: ا
کنیــد، حداقل ســعی کنیــد تحرکتــان را در طــول روز افزایش 
دهید. ســیگار را تــرک کنیــد: یکــی از مهم‌تریــن کارهایی که 
می‌توانید برای ســامتتان انجام دهید، ترک ســیگار یا ویپ 
اســت. بالانتیــن می‌گوید:»وقتــی ســیگار یا ویپ می‌کشــید، 

ترکیبات مضر مستقیم وارد جریان خونتان می‌شوند.«

بهترین زمان برای وزنه‌زدن و دویدن
وزنه‌زدن و دیدون برای افرادی که بین ۳ تا ۵ جلســه تمرین 
هفتگی دارند، الگوی خاصی دارد که باید مورد توجه قرار گیرد. 
وزنــه‌زدن جزء تمرینــات مقاومتــی، دویــدن طولانی‌مدت جزو 
تمرینــات اســتقامتی و دویــدن کوتاه‌مــدت با شــدت بــالا جزء 
تمرینات هوازی اســت و برای داشــتن یک اندام مناسب، باید 
حجــم عضلــه افزایش یابــد چرا کــه در ایــن صورت متابولیســم 
پایه افزایش می‌یابد و در نتیجه موجب افزایش ســوخت و ســاز 
بدن می‌شود و فرد می‌تواند تناسب اندام بهتری داشته باشد. 
آیسان جباری، فیزیولوژیست ورزشی در پاسخ به سوالات فوق 
بیان داشــت: زمــان وزنه‌زدن، دویــدن طولانی‌مــدت و دویدن 
کوتاه مدت با شدت بالا، شرایط خاصی دارد که باید مورد توجه 
قرار گیرد و بر اســاس یک الگوی تمرینی مناســب، افراد با توجه 
به شــرایط متفاوت خود، اقدام بــه وزنه‌زدن و دویــدن در زمان 
مطلوب، کنند. با انجام تمرینات استقامتی و تمرینات هوازی، 
عملکرد سیستم قلبی تنفســی بهتر می‌شــود و در نهایت برای 
اینکه بتوانیــم هم دارای تناســب انــدام و هم از سیســتم قلبی 
تنفســی مطلوبی برخوردار باشــیم بــا انجــام تمرینــات مدون، 
می‌تــوان به هــر دو هدف مربوطه رســید امــا در عین حــال باید 
توجه داشته باشیم که شرایط سنی، جسمانی و... برای هر فرد 
متفاوت است و توجه به آن در ارائه برنامه تمرینی، ضروری است. 
گر قرار است طی یک روز به‌صورت همزمان، تمرینات مقاومتی  ا
و استقامتی یا هوازی داشته باشیم در ابتدا بهتر است وزنه بزنیم 
و پس از آن اقدام به دویدن طولانی‌مدت )تمرینات استقامتی( 
یا دویدن کوتاه‌مدت با شــدت بالا )تمرین هوازی( کنیم. نکته 
گــر در فــاز هایپرتروفی  مهــم دیگــر اینکــه تمرینــات مقاومتــی ا
)افزایش حجــم عضلــه( انجــام می‌شــود، تمرینات اســتقامتی 
نباید در فاز استقامت عضلانی انجام شود چرا که سبب افزایش 
تداخل تمرینی، می‌شود. بنابراین در ابتدا باید وزنه زده شود و 
پس از آن دویدن طولانی مدت )تمرینات استقامتی( یا دویدن 
کوتاه‌مــدت با شــدت بالا )تمریــن هوازی( صــورت گیــرد چرا که 
تمرینات استقامتی باعث خستگی و اجرای درست حرکات در 
گر فرد قرار است  تمرینات مقاومتی با مشکل مواجه می‌شود. ا
۳ جلسه در هفته تمرین داشــته باشــد، این فرد باید تمرینات 
گر فرد فرصت زمانی دارد  مقاومتی داشته باشد یعنی وزنه بزند. ا
و می‌تواند ۴ تا ۵ جلسه در هفته تمرین داشته باشد، می‌تواند 
۳ تا ۴ جلسه وزنه بزند و یک جلسه پایانی را به‌صورت ترکیبی از 
وزنه‌زدن و دویدن طولانی‌مدت )تمرینات استقامتی( یا دویدن 
کوتاه‌مدت با شــدت بالا )تمرین هوازی( پشت‌ســر بگذارد و در 
صورتی‌که از نیروی جوانی برخوردار است نیز می‌تواند صرفا آن 
جلســه نهایی را به دویدن طولانی‌مدت )تمرینات استقامتی( 
یا دویدن کوتاه‌مدت با شدت بالا )تمرین هوازی( برای تقویت 
قلب و عروق و تنفس، اختصــاص دهد. افرادی کــه وزن بالایی 
دارند در ابتدا بایــد وزن خود را کنترل کنند و بــرای این کار بهتر 
است حجم عضلانی و متابولیســم پایه را افزایش دهیم که این 
هدف‌گذاری با وزنه‌زدن و تمرینات مقاومتی محقق می‌شود و 
پس از آن، می‌توانیم ترکیبی از تمرینات هوازی یا اســتقامتی به 

همراه تمرینات مقاومتی داشته باشیم.

نکتــــه 
تغذیه در بیماران مبتلا به آسم

کارشناس گروه بهبود تغذیه جامعه مرکز بهداشت خوزستان 
با بیان اینکه رژیم غذایی خاصی برای درمان حمله حاد آســم 
وجود ندارد، گفت: داشتن رژیم غذایی سالم و مناسب، بخش 
مهمی از کنترل آسم است. آمنه مصیبی بیان کرد: افراد مبتلا به 
آسم بهتر است همیشــه وزن متعادلی داشــته باشند و مصرف 
نوشــیدنی حاوی کافییــن را به‌عنــوان یکــی از راه‌هــای موثر اما 
موقت در تسکین نشانه‌های آسم در نظر بگیرند. وی به نقش 
میوه‌ و ســبزی برای بیماران آســم اشــاره کرد و افــزود: از آنجا که 
کاهش مصــرف ســبزی و میوه و افزایــش غذاهای فرآوری‌شــده 
در ســال‌های اخیر یکی از دلایل افزایش شــیوع آســم در آمریکا 
عنوان شــده مطالعات نشــان می‌دهند، افــرادی کــه ویتامین 
کاروتن )پیش‌ســاز ویتامین A(، منیزیم و امگا3 بیشتری  C، بتا
مصــرف می‌کننــد، کمتــر در معــرض آســم قــرار دارنــد. مصیبی 
ادامــه داد: افــرادی کــه میــوه، و ویتامین‌هــای C و E و به‌طــور 
کســیدان‌ بــه میــزان کافی مصــرف نمی‌کنند، بیشــتر  کلی آنتی‌ا
به مشــکلات ریوی گرفتار خواهند شــد. این کارشــناس گفت: 
کسیدان‌ و چربی‌های  به‌نظر می‌رسد رژیم غذایی غنی از آنتی‌ا
تک غیراشباع )برای مثال دریافت بیشتر میوه‌، سبزی و روغن 
زیتون( اثر محافظتی بر آســم دوران کودکی داشــته باشــد. وی 
اضافه کرد: بهتر است این مواد ارزشــمند از طریق مواد غذایی 
تامین شود و به مصرف مکمل‌ها توصیه نمی‌شود مگر افرادی 
که مشکلاتی از نظر دریافت یا جذب مواد غذایی دارند. مصیبی، 
مصرف ماهی و غذاهای دریایی را از منابع خوب امگا3 بیان کرد 
و گفت: سعی کنید از مصرف اسیدهای چرب ترانس خودداری 
شــود. کارشــناس گــروه بهبــود تغذیــه جامعــه مرکــز بهداشــت 
خوزســتان با اشــاره به اینکه بیشــتر افراد مبتلا به آسم، کمبود 
غ و ماهی منابع خوب  ویتامین D دارند بیان کرد: شیر، تخم‌مر
این ویتامین محسوب می‌شوند اما تابش مستقیم نورخورشید 
به‌عنوان منبع اصلی ویتامین D و یا استفاده از مکمل لازم است. 
کارشــناس گروه بهبود تغذیه جامعه مرکز بهداشــت خوزستان 
گفت: والدین باید موادغذایی تشدیدکننده تنگی‌نفس کودک 
را از برنامه غذایی وی حذف کنند که از جمله این مواد غذایی 
انواع فلفل، زعفران، کرفس، انگور و خربزه را می‌توان نام برد. وی 
بیان کرد: سولفیت اضافه شده به برخی از موادغذایی به‌تازگی 
آنها کمک کرده و از رشد کپک جلوگیری می‌کند، اما همین ماده 
می‌تواند منجر به تشدید علائم آسم در افراد مبتلا به آسم شود. 
مصیبی ادامه داد: بیــش از ۰۷ درصد افراد مبتلا به آســم، دچار 
اختــال ریفلکس اســیدمعده هســتند که کنتــرل آســم را دچار 
مشکل می‌کند؛ کاهش‌وزن در این افراد، یکی از راه‌های رفع این 
اختلال و آسم است.  این کارشــناس بیان کرد: پرهیز از مصرف 
غذاهای تند، کافیین، غذاهای اســیدی، شــکلات و غذاهایی 
کس اســیدمعده می‌شود،  که موجب تشــدید نشانه‌های ریفلا
از دیگر راهکارهای موثر اســت و محدودکردن مصرف غذاهای 
پرچرب و کاهش حجم وعده غذایی می‌تواند از ترشحات معده 
کس جلوگیری کند. وی اضافه کرد:  به‌عنوان عامل تشدید ریفلا
بیماران مبتلا به آسم که از کورتون به‌صورت استنشاقی یا اشکال 
دیگر دارویی استفاده می‌کنند بیشتر در معرض پوکی‌استخوان 
قرار دارند و توصیه می‌شود لبنیات کم‌چرب را در برنامه غذایی 

خود داشته باشند.

 عمــود‌ی  افقــی

شــوک یکی از وضعیت‌های تهدیدکننده 
حیات محسوب می‌شود که در صورت عدم 
تشــخیص و درمان به‌موقــع می‌تواند منجر 
به آسیب‌های جدی یا مرگ بیمار شود. این 
عارضه کــه به‌دلایل مختلفــی مانند کاهش 
کنش‌های  حجم خون، اختلالات قلبــی، وا
حساســیتی یــا انســداد عــروق رخ می‌دهد، 
نیازمند شــناخت صحیح علائــم و اقدامات 

درمانی فوری است. 
کسیژن‌رســانی مناســب بــه  در شــوک ا
ســلول‌ها مختل شــده و عملکرد ارگان‌های 
حیاتــی بــدن دچــار مشــکل می‌شــود. این 
وضعیــت می‌توانــد در اثر خونریزی شــدید، 
ضعــف عملکــرد قلــب، گشادشــدن بیــش 
از حــد عــروق یــا انســداد مســیرهای خونی 
ایجاد شــود. بنابراین شناخت انواع شوک و 
اقدام سریع می‌تواند نقش مهمی در نجات 
بیماران داشــته باشــد، انواع شــوک شــامل 
شوک هیپوولمیک، توزیعی، کاردیوژنیک و 
انسدادی هستند که هرکدام شرایط خاصی 
دارند و نیازمند روش‌های درمانی متفاوتی 

هستند. 
در شوک هیپوولمیک که ناشی از کاهش 
حجــم خــون اســت، اســتفاده از مایعــات 
ایزوتونیــک ماننــد نرمــال ســالین یــا رینگــر 
کتات توصیه می‌شود. اما در موارد شدید،  لا
باید از فرآورده‌های خونی اســتفاده شــود تا 

بیمار دچار اختلالات انعقادی نشود. 
اولیــه  درمــان  قلبــی،  شــوک‌های  در 
شــامل اســتفاده از داروهــای تقویت‌کننده 
عملکرد قلب برای حفظ فشــارخون اســت، 
همچنین در مواردی که بیمار دچار شــوک 
کسی شده، تزریق اپی‌نفرین و مصرف  آنافیلا
آنتی‌هیســتامین‌ها ضــروری خواهــد بــود. 
یکــی دیگر از انــواع شــوک را شــوک وازووگال 
گ  است، این شــوک در اثر تحریک عصب وا
رخ می‌دهــد و معمــولا بــا افــت فشــارخون، 
کاهش ضربان قلب و کاهش خون‌رسانی به 
مغز همراه است. در چنین شــرایطی، بیمار 
باید درازکشــیده و پاهای او به میزان ۲۰ تا ۳۰ 
درجه بالا آورده شــود تا خون‌رســانی به مغز 
افزایش یابد. در برخی موارد مانند تصادفات 
شــدید یــا خونریــزی داخلــی، بیمــار ممکن 
اســت دچــار شــوک غیرقابــل جبران شــود، 
در این وضعیــت، اقدامــات فــوری از جمله 
تأمیــن حجــم خــون، اســتفاده از داروهای 
کسیژن‌رســانی  تقویت‌کننده قلب و تنظیم ا

از اهمیت بالایی برخوردار است. 
گاهــی عمومــی از شــوک‌های پزشــکی و  آ
نحوه برخورد بــا آن‌ها می‌توانــد تأثیر زیادی 
در کاهــش مرگ‌ومیــر ناشــی از ایــن شــرایط 
داشته باشد. تشخیص سریع، اقدام به‌موقع 
و انتخاب درمان مناسب از موارد کلیدی در 

مدیریت شوک محسوب می‌شود.

محمدجواد علی‌بخشی
 فوق تخصص بیهوشی

1- جامــه‌ای با خال‌هــای برجســته- کاما- بازگشــت 
بیمــاری 2- واحــد پول آنگــولا- حرف دهن‌کجــی- قاره 
ســبز 3- خوب- از تمدن‌های باســتانی میــان رودان- 
طبیعت 4- ستون بدن- سرد شدن- شعری در وصف 
بهار 5- آتش‌فشان- رشته‌ای در موسیقی- بزرگراهی در 
تهران 6- دختر ژوپیتر در اساطیر- ریاضیدان فرانسوی- 
رود ایتالیــا 7- از نژادهــای زردپوســت آســیایی- بــرادر 
شیرازی- یک دهانه برخوردی در ماه- قلب 8- فیلمی 
از بلازتی- از ندیمه‌های شیرین 9- نشانه مفعولی- پایان 
شــطرنج- اصل اینرســی- خانه و منــزل 01- زمســتان- 
کتری‌شناس  کشور هزاردریاچه- خبرگزاری اتریش 11- با
سوئیسی فرانسوی- مستظهربودن به کسی یا چیزی- از 
کی-  دیگر پیامبران بنی‌اسرائیل 21- یک نوع قارچ خورا
کندگی 31- از نیروهای سه‌گانه نظامی-  بزرگداشت- پرا
ک  شریعت را گویند- فرمان تیراندازی 41- دیاستاز- خا
سرخ- الماس تراشیده 51- سنگ تابان و لغزان- مرتب 

و منظم- مرتاض

کستر- برج  1- دوندگی و جســت‌وجو- فیلمی از جک آرنولد 2- فيلمي از ســاندروديويس- خا
فرانسه 3- اندوه بســیار- نماهنگ- مســخره کردن 4- واحدپول ژاپن- شــهری در آلمان- اصل 
هرچیز- ســربازنیروی دریایی 5- دیوسرکش- فیلمی از شهرام شاه‌حســینی- ویرگول 6- عصای 
معلولین- بی‌پایان 7- ازپادشــاهان ماد- سیلی- ازشهرهای اســپانیا 8- شهررازی- صفتی برای 
بشــر- نمونــه ساخته‌شــده- چاشــنی ســالاد 9- واحدمســابقه والیبال- ســرخ کم‌رنگ- جشــن 
شــکوفه‌های گیلاس در ژاپن 01- پیشه‌ورواستادکار- شهری در جزیره هونشــوی ژاپن 11- دادگاه 
بین‌المللی- سی‌ودومین کشورعضوناتو- از برندهای رایانه همراه 21- تر‌وتازه- نت‌پنجم موسیقی- 
جزیره‌ای دراسکاتلند- یکدندگی 31- ذره‌ای در اتم- هرزنامه- ازاقمارمشتری 41- اندرون دهان- 

واحدطول انگلیسی- ساختمان پارلمان آلمان 51- اثری از مترلینگ- اثری از نصرا... مردانی

لا است، کلیه‌ها برای دفع آن از سیستم بدن سخت کار می‌کنند. فشار بر کلیه‌ها می‌تواند منجر  هنگامی‌که سطح کلسیم بیش از حد با
گر مایعات اضافی ننوشید. ادرار بیشتر می‌تواند در نهایت منجر به کم آبی بدن و در نتیجه علائمی مانند  به افزایش ادرار شود، حتی ا

تشنگی، خستگی یا سردرد شود. 

کم آبی بدن

در حالی که ویتامین D برای قوی نگه‌داشتن استخوان‌ها ضروری است، مصرف بیش از حد آن می‌تواند اثر معکوس داشته و منجر به 
درد استخوان شود. مصرف زیاد ویتامین D منجر به افزایش جذب کلسیم می‌شود.

 درد استخوان

احساس خستگی یک علامت غیر اختصاصی است، به این معنی که می‌تواند نشان‌دهنده طیف وسیعی از مشکلات باشد. یکی از دلایل 
مصرف بیش از حد ویتامین D است که باعث خستگی بیش از حد معمول شود، این است که کلسیم بالای حاصله می‌تواند تعادل مایعات 

و الکترولیت های بدن را برهم بزند. 

 ضعف و خستگی

یکی از اولین نشانه‌های مصرف بیش از حد ویتامین D، احساس ناخوشی در معده است. هایپرکلسمی سیستم گوارش را 
تحریک کرده و می‌تواند باعث بی‌اشتهایی، تهوع و استفراغ شود. با افزایش سطح کلسیم، بدن برای دفع کلسیم اضافی تلاش 

می‌کند که این تلاش می‌تواند به صورت علائم گوارشی غیرعادی ظاهر شود. 

 بی‌اشتهایی و تهوع

 خطرات پنهان 
 مصرف بیش از حد 

D  ویتامین
ویتامین D برای بسیاری از فرایندهای بدنی و جذب کلسیم از رژیم 
 D غذایی ضروری است. با این حال، مصرف بیش از حد ویتامین
می‌تواند باعث جذب بیش از حد کلسیم توسط بدن شود که به 
عوارض جانبی ناشی از هایپرکلسمی )افزایش کلسیم خون( منجر 
می‌شود. این وضعیتی است که در آن کلسیم به‌جای استخوان‌ها، 

در جریان خون ذخیره می‌شود.

 فلاحت پیشه پاسخ داد
چین از احیای روابط ایران و عربستان به دنبال چیست؟


