
  آزمایش پروفایل چربی
اگر بیــش از ۴۰ ســال دارید و ایــن آزمایش را 

انجام نداده اید، اضافه وزن دارید یا کلسترول 

بالا دارید یا مشــکلات قلبی در خانواده شــما 

وجود دارد، از پزشک  عمومی خود درباره این 

آزمایش  مشاوره بخواهید.

 داشتن سطح کلسترول بالا در خون، تشکیل 

پلاک در رگ های خونی را سرعت می بخشد 

و خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی مانند 

سکته مغزی، حمله قلبی، زوال عقل عروقی و 

بیماری عروق محیطی را افزایش می دهد. اگر 

کلسترول شما افزایش یافته است، می توان آن 

را با تغییر ســبک زندگی یا مصرف داروهایی 

مانند استاتین ها کنترل کرد.

 کنترل فشار خون
فشــار خون بــالا ۹۰/۱۴۰ میلی متر جیوه یا 

بالاتــر )۹۰/۱۵۰ میلی متــر جیــوه (در نظر 

گرفته می شود اما  فشار خون هرکس متفاوت 

است و آن چه برای شما کم یا زیاد است ممکن 

اســت برای شــخص دیگــری طبیعی باشــد. 

فشــار خون بالا شــاید بدون علامت باشد، اما 

باعث آســیب به چندین اندام می شود و خطر 

سکته مغزی و حمله قلبی را افزایش می دهد. 

با چک  کردن فشــار خون در ســن بیش از ۴۰ 

سال، می توانید آن را درمان و سلامت خود را 

تضمین کنید.

 آزمایش قند خون 
هیپرگلیســمی زمانــی اتفاق می افتــد که قند 

خون شما بیش از حد باشد و معمولًا مبتلایان به 

دیابت را تحت تأثیر قرار می دهد. برای افرادی 

که دیابت ندارند، سطح قند خون طبیعی عبارت 

اند از: بین۴/۰تا۵/۴میلی مول در لیتر )۷۲ 

تا ۹۹ میلی گرم در دســی لیتر( هنگام ناشتا و 

تا۷/۸میلی مول در لیتــر )۱۴۰ میلی گرم در 

دسی لیتر( دو ساعت پس از غذا خوردن. سطح 

بالای گلوکز خون هنگام ناشتا یا بعد از غذا نشان 

می دهد کــه بدن شــما نمی تواند قنــد خون را 

کنترل کند و ممکن است دیابت داشته باشید. 

قبل از این که به سطح دیابت نوع ۲ برسید، قند 

شــما در مرحله پیش از دیابــت می تواند کمی 

بالا باشد.اما به یاد داشته باشید حتما آزمایش 

قند خون ســه مرحله ای را انجــام دهید در غیر 

اینصورت احتمال تشخیص دیابت کاهش می 

یابد . این یک مرحله هشدار است و با تغییر سبک 

زندگی و رژیم غذایی قابل تغییر است.

 اندازه گیری شاخص توده بدنی
شــاخص توده بدنــی )BMI( نشــان می دهد 

که آیا وزن ســالمی دارید یا خیر. BMI ایده آل 

برای بیشتر بزرگ سالان در محدوده۱۸/۵تا 

۲۴/۹است.اعداد زیر۱۸/۵، یعنی شما در 

محدوده کم وزن هستید، بین۱۸/۵تا۲۴/۹، 

در محــدوده وزن ســالم، بین ۲۵ تــا۲۹/۹، 

در محدوده اضافــه وزن و بیــن ۳۰ تا۳۹/۹، 

در محــدوده چــاق هســتید. BMI بــالا اغلب 

نشان دهنده اضافه وزن شماست و با افزایش 

خطر ابتلا به بیماری هایی مانند دیابت مرتبط 

است.

 اندازه گیری دور کمر
چربی شــکم می تواند یک نشــانه مهــم برای 

سلامتی شما باشد. اندازه گیری دور کمر شما 

نشــانگر خوبی از میزان چربــی در اندام های 

داخلی بوده و با بیماری قلبی و دیابت مرتبط 

اســت. دور کمر یــک بزرگ ســال بایــد کمتر 

از نصف قــد او باشــد. یک متر نــواری انتخاب 

کنیــد. آن را در اطراف شــکم و بالای باســن، 

درســت بالای ناف قرار دهید. به طور طبیعی 

نفس بکشید و اندازه گیری را یادداشت کنید. 

 این کار را دو بار انجام دهید تا مطمئن شــوید

 اندازه گیری درست است. اگر اندازه دور کمر 

در زنــان بیــش از ۸۰ ســانتی متر، در مــردان 

آسیایی ۸۸ سانتی متر و در مردان سفیدپوست 

و سیاه پوست ۹۳ سانتی متر باشد، خطر ابتلا 

به دیابت نوع ۲ به میزان قابل  توجهی افزایش 

می یابد.                        منبع:دویچه وله 
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با طالبی های بی مزه  و له شده» اسموتی « خوشمزه درست کنید 

آزمایش چربی، قند خون، فشار خون و... جزو مهم ترین 
آزمایش هایی هستند که برای سلامتی شما اهمیت دارند 

زندگیسلام
چهارشنبه  

۲۲تیر۱۴۰۱
شماره۲۲۰۴

بی اندازه »آ ب«  نخورید 
 سردرد، خستگی، احساس تهوع و ضربان قلب بالا

آزمایش های ضروری  از مضرات نوشیدن بیش از اندازه آب است 
گرمای هوا، تعریق زیاد و آفتاب در فصل تابستان، باعث می شود ما در طول روز را بشناسید! 

به صورت مداوم تشنه شویم و برای رفع تشــنگی آب بنوشیم. معمولا در همه 
مقالات علمی به فواید  آب پرداخته شــده و در کمتر جایی صحبت از مضرات 
نوشیدن آب زیاد شــده است.شما باید ســعی کنید همیشــه در نوشیدن آب 

تعادل داشته باشید. در ادامه به بررسی این نکات می پردازیم.

  ســردرد |  کم آبی و پرآبی بدن هر دو می تواند باعث سردرد شود. وقتی بیش از حد 
آب بنوشید، سلول های شما متورم و بزرگ تر می شود. سلول های مغز شما هم تحت تاثیر 

قرار می گیرد و مغز شما شروع به ایجاد فشار به جمجمه کرده  و در نتیجه سردرد مداوم را 

تجربه می کنید.

  احساس تهوع |  وجود آب زیاد در بدن باعث عملکرد درست نداشتن کلیه ها می شود، 
این بدان معنی است که کلیه ها خسته خواهند شد و از بیرون ریختن آب از بدن جلوگیری 

می کنند در نتیجه این اختلال منجر به احساس تهوع و استفراغ می شود.

   ضعف ماهیچه | مصرف بیش از حد آب، سبب مختل شدن تعادل الکترولیت در بدن 
می شود و در نتیجه   درد و ضعف عضلانی را به دنبال خواهد داشت.

   خستگی | زمانی که کلیه ها به طور مداوم برای دفع آب اضافی کار می کنند بدن شما 
دچار استرس  می شود  و احساس خستگی و کرختی  خواهید کرد.

   ضربان بالای قلب  | قلب پمپاژ خون را انجام می دهد. زمانی که بیش از حد آب مصرف 
می کنید، حجم خون در بدن شما افزایش می یابد و افزایش حجم خون فشار غیر ضروری 

روی رگ های خونی و قلب وارد می کند ودر نتیجه ضربان شما افزایش خواهد یافت.

   مشکلات کبدی | مشــکلات کبدی تنها ناشی از نوشــیدن بیش از حد آب نیست 
بلکه با نوشیدن بیش از حد آب همراه با آهن در این عضو اتفاق می افتد. آهن اضافه موجب 

مشکلات جدی مربوط به کبد می شود.

مهساکسنوی|روزنامهنگار

آزمایش ها اولین قدم در تشخیص سلامتی بدن ما هستند. ما از 
این طریق می توانیم بفهمیم که در چه مرحله از ســلامتی قرار پزشکی 

داریم و برای بهتر شــدن اوضاع چه کار بایــد بکنیم.در ادامه به 
شــما چند آزمایش ضروری بــرای تعییــن ســلامتی بدن تان را 

خواهیم گفت.
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نوشیدنی

 

 طرز تهیه 
۱-اول از همــه طالبــی را از وســط نصــف و 

هسته هایش را جدا کنید و دور بریزید.

۲- سپس با استفاده از اسکوپ ساز، شروع کنید 

به خارج کردن توپ های طالبی. این توپ ها قرار 

اســت برای تزیین اسموتی طالبی اســتفاده شوند، 

پس تعداد آن بستگی به سلیقه شما دارد.

۳-طالبی باقی مانده را پوست و سپس خرد کنید.

۴- اگر قصد دارید از پوســت طالبی به عنوان ظرف ســرو 

اســتفاده کنید کف آن را با چاقو برش بزنید تا صاف شــود و 

مانند کاسه روی ســطح بایســتد. برای خارج کردن طالبی از 

پوست آن از یک قاشق استفاده کنید. پوست را بیش از حد نازک نکنید.

۵-اکنــون طالبی های خرد شــده را همراه با قطعات یــخ، گلاب، عرق 

نســترن و عســل داخل مخلوط کــن بریزید تا یــخ کاملًا خــرد و مخلوط 

یکنواخت شود. مقدار عسل را می توانید با توجه به میزان شیرین بودن 

طالبی کمتر یا بیشتر کنید.

6-وقتی فالوده آماده شــد آن را داخــل لیوان بریزید و با اســکوپ های 

طالبی تزیین کنید)مثلًا می توانید آن ها را از یک سیخ چوبی رد کنید و 

روی لیوان قرار دهید( همچنین می توانید فالوده طالبی را داخل کاسه 

یا همان پوست طالبی بریزید و با قاشق سرو کنید.

۷-برای تزیین هم می توانید از اسکوپ های طالبی و گل سرخ استفاده 

کنید.

دانستنی ها

بیشتر بدانیم

 چیزهایی که پشه ها دوست ندارند 

شما بدانید 

 عاشق نوشابه خوردن ما هســتند/ هیچ چیزی بیشتر از یک نوشــابه خنک در یک شب 
تابستانی نمی چسبد، فقط سعی کنید در فضای باز نوشابه ننوشید، چرا؟تنها نوشیدن یک قوطی 

نوشابه می تواند پشه ها را جذب شما کند. وقتی در قوطی را باز می کنید، گاز CO2 از حباب های 

روی نوشابه بیرون می آید و CO2 پشه ها را که بیشتر از پستانداران تغذیه می کنند جذب می کند.

   از روی شلوار تنگ هم نیش می زنند/ شلوارهای تنگ و چسبان امروزی مورد علاقه پشه ها 
هستند، چون می توانند از پشت آن، نیش تان بزنند. پس بهتر است لباس های آزاد بپوشید تا پشه ها 

به سختی بتوانند به پوست تان دسترسی پیدا کنند.

   بعضی از گل ها و گیاهان را دوست ندارند/ پشه ها از برخی از گل های خوشبو و گیاهان 
بدشان می آید مانند رزماری، بادرنجبویه، استوقودوس، گل جعفری، نعناع فلفلی و سیر. پشه ها 

مکانیسم حسی بسیار ظریفی دارند که بوی گل ها و گیاهان معمولی خانگی می تواند گیج شان 

کند. اگر پشه ها نتوانند پوست تان یا عرق تان را بو بکشند جا های دیگری خواهند رفت و دنبال 

افراد دیگری خواهند گشت.

   در آب راکد تخم گذاری می کنند/ پشه ها می توانند حتی در آب راکدی که در سر یک بطری 
جمع شده تخم گذاری کنند، پس بهتر است همه جای خانه و حیاط تان را از این نظر بررسی کنید 

تا هیچ زمینه مساعدی برای تولیدمثل پشه ها فراهم نشده باشد.

   از دود بدشان می آید/ پشه ها خیلی کم ممکن اســت جایی که آتش برپا کرده اید بیایند. 
می توانید در آتش چند گیاه هم بیندازید تا پشــه ها را بهتر دور کنید مثلا اســتوقودوس، نعناع، 

بادرنجبویه، مریم گلی و سیترونلا.

  عاشق بوی بد عرق  هستند/  پشــه ها جذب باکتری ها و مواد شــیمیایی می شوند که در 
عرق تان زندگی می کنند، از جمله اســید لاکتیک؛ بنابراین اگر در فضــای باز ورزش می کنید، 

مراقب باشید پشه ها گرما و رطوبت بدن تان را حس می کنند. لباس تیره هم از آن جایی که گرما را 

جذب می کند، پوشش مناسبی نیست.

 

مواد لازم    
   طالبی بزرگ: یک عدد

یخ قالبی :یک پیمانه

قاشــق  یــک  گلاب: 

غذاخوری

عرق نسترن: یک قاشق 

غذاخوری )دلخواه(

قاشــق   ۲ عســل: 

غذاخوری )دلخواه(

گل سرخ: برای تزیین

 


