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مامان و نی نی 

یکی از مهم تریــن فواید 
کوهنــوردی بــرای همه 
سنین) به غیر از افرادی 
که بــا مشــکلات قلبی، 
تنفسی و مفصلی روبه رو 
هستند(، تقویت روحیه 

و اعتماد به نفس است.
خیلی ها، کوهنوردی را 
ورزش اراده مــی دانند. 
جایی که طبیعت به شما 
یاد مــی دهــد چگونه از 
عبــور  طبیعــی  موانــع 
کنیــد و برای مشــکلات 
گوناگــون آنــی و آینده، 
راه حــل هــای خلاقانــه 
بــه دســت آوریــد. ایــن 
و  کــوه  در  قابلیــت، 
کوهنــوردی و تداوم آن، 
در جسم و روح کوهنورد 

تقویت می شود.

به مناسبت 20 آذرماه، روز جهانی کوهستان

جفت سر راهی و زایماننکاتی که هر کوهنورد باید بداند!

با تشــخیص جفت ســرراهی دراوایل بــارداری، 
معمولًا مشکل خاصی ایجاد نمی شود اما اگراین 
جفت درماه های آخربــارداری همچنان درکنار 
دهانه رحم قرارداشــته باشــد، می توانــد به بروز 
خون ریزی و اختلالات دیگری منجرشــود که در 
برخی موارد نیاز به زایمان پیش ازموعد دارد.در 
بیشتر بارداری ها، جفت در قسمت بالا یا کنار رحم 
قرار دارد ولی در جفت سرراهی، جفت به قسمت 
پایینی رحم چسبیده است. جفت سر راهی باعث 
خون ریزی رحمی شدید مادر باردار، قبل یا طی 
زایمان می شود.جفت ســرراهی زمانی بروز می 
یابد که جفت همه یا قسمتی از دهانه گردن رحم 

را می بندد. 
 تشخیص جفت سر راهی

جفت سرراهی با سونوگرافی جنین در معاینات 
روتین قبل از تولد یا سونوگرافی مادر بعد از خون 
ریزی رحم تشخیص داده می شود.برای تشخیص 
قطعی جفت سرراهی، باید ســونوگرافی شکم و 
واژن با هم انجام شــود. در ســونوگرافی از طریق 
واژن، وسیله سونوگرافی وارد واژن مادر می شود.
در موارد نادری، پزشــک از روش MRI )ام آر آی( 
برای تعیین دقیق محل قرار گرفتن جفت در داخل 
رحم استفاده می کند.اگر پزشک تشخیص دهد 
که شما دچار جفت سرراهی هستید، برای کاهش 
خطر خون ریزی شــدید رحمــی، از انجام معاینه 
معمول واژن خودداری می کنــد. در این صورت 
برای بررسی محل دقیق جفت قبل از زایمان، نیاز 

به انجام سونوگرافی های بیشتری است.

 ضرورت آب رسانی کافی به بدن )هیدراته 

کردن( 

هنــگام صعــود و پیــاده روی  طولانــی، بــا 
عرق کــردن آب زیــادی از دســت می دهیم. 
گرمای هوا ایــن موضوع را تشــدید می کند. 
در مقابل، حمل آب زیاد در کوله هم ســخت 
اســت. شــما باید دقیق و حساب شده میزان 
مصرف آب را مدیریت کنید. بهتر است پیش 
از صعود بــه هر منطقه کوهســتانی، گزارش 
برنامه های اجراشده را مطالعه کنید و درباره 
چشمه هایی که در مسیر وجود دارد، مطمئن 
شــوید. به ایــن ترتیــب می توانید میــزان آب 
مورد نیازتان را بســنجید و در طول مسیر آن 
را مدیریــت کنید. یــک فرد بالغ و ســالم نیاز 
به مصــرف روزانه یــک لیتــر آب دارد که این 
میزان درکوهنوردی باید افزایش یابد تا هم 
غلظت خون کــم وهم آب ازدســت رفته بدن 

تامین شود.

 ممنوعیت مصرف کافئین 

استفاده از نوشیدنی های کافئین دار نزدیک 
به زمان پیمایش یا هنگام کوهنوردی، ممکن 
اســت باعث ایجــاد تپش قلــب شــود و از آن 
جا که حفــظ ریتم طبیعــی قلــب درارتفاع و 
کوهنوردی ســنگین اهمیت بســیاری دارد 
باید از مصرف ایــن نوشــیدنی ها خودداری 
شــود. همراه داشــتن یــک بطــری آب و آب 
لیمو هم انتخاب مناسبی برای رفع عطش و 

خستگی است.

تاثیرات ناخواسته افزایش ارتفاع در بدن

 اگر بعد ازچنــد تجربــه کوهپیمایی تصمیم 

گرفتیــد بــه قلــه صعــود کنیــد، دراولیــن 
تجربه ها بهتر اســت با یک گروه خبره همراه 
شــوید و از تجربه سرپرســت گروه اســتفاده 
کنید امــا نکتــه ای که توجــه بــه آن ضروری 
اســت، »ارتفاع زدگی« اســت که حتی برای 
کوهنوردان حرفه ای هم پیش می آید. اولین 
نشــانه های ارتفاع زدگی با ســردرد و حالت 

تهوع شروع می شود. 
احســاس گیجــی و خســتگی بیــش ازحد، 
بی خوابی یا خواب آلودگــی، عوارض بعدی 
بیماری ارتفاع زدگی است. اگر ارتفاعی که 
در آن قرار می گیردبیشتر شود و این مشکل 
همچنان ادامه پیدا کند، ممکن است باعث 
احســاس گزگز دســت و پا، حالت تهوع و در 
نهایت آسیب به اندام های داخلی و مغز شود.

 کنترل شرایط در ارتفاع

 بهتریــن راه آماده ســازی بدن بــرای ماندن 
در ارتفــاع بــالا که اکســیژن کمتــری دارد، 
این اســت که درهر بــار پیمایــش، ارتفاع را 
به مرور زیاد کنید تا شــرایط برای بدن آماده 
وقابل پذیــرش شــود. مصرف مــواد غذایی 
پروتئینــی را نهایتا تا شــب قبــل از صعود در 
برنامه غذایی داشــته باشید وهنگام صعود، 
پروتئیــن کمتــری مصــرف کنیــد امــا دقت 
کنیــد ذخیــره آهن و مــواد معدنــی بدن تان 
کم نشــود. آهن مورد نیاز بــدن را می توان با 
مصرف مکمل های آهن کنتــرل کرد. پیش 
از حرکت، مصــرف غذاهای چــرب را تا حد 
ممکن کاهش دهید و به جای آن مواد غذایی 
کربوهیدراتی مصرف کنید که ســریع هضم 

می شــود ماننــد ذرت، نخودفرنگــی، نــان، 
ماکارونی و میوه هایی مثل سیب، موز، غلات 

و سبزیجات برگ سبز.

پوشش و کفش مناسب 

درتابســتان وهنــگام پیــاده روی طولانــی، 
بهتریــن پوشــش اســتفاده از پوشــاک نخی 
با رنگ های روشــن اســت تا مســیر طولانی 
و مرتفــع را ســخت تر نکنــد. ازطرفــی در 
تابســتان  لباس هــای رنــگ  روشــن، کمتــر 
حشرات مزاحم را جذب می کند. اما اگر قصد 
صعود به قله را دارید، حتما لباس گرمی برای 
چند دقیقه بالای قله، همراه داشــته باشید. 
بدن در طول مسیر عرق می کند و هنگامی که 
به قله می رســید، علاوه بر این که معمولا باد 
می وزد، هوا سردتر از مسیر است و به سرعت 
باعث ایجاد شوک در بدن می شود؛ بنابراین 
حمل لباس گــرم ضــروری اســت و به حفظ 
دمای بدن می ارزد. استفاده از کفش مناسب 

کوهپیمایی هم ضروری است.
 پوشــیدن کفش مناســب، هم از پا که عضو 
حیاتی بدن در ورزش هایی مثل کوهنوردی 
است، حفاظت می کند و هم باعث می شود 
در طــول مســیر، به خصــوص زمــان فرود، 
خســتگی کمتر احساس شود. اســتفاده از 
کرم ضدآفتــاب و تجدید آن در هر دو تا ســه 
ساعت یک بار در مســیر و استفاده از عینک 
آفتابی یــا کلاه آفتاب گیر فراموش نشــود و 
حتما پوششی برای ســر در نظر بگیرید تا از 
گرمازدگی جلوگیری شود. اشعه خورشید 

در ارتفاعات بالاتر، شدیدتر می تابد.

نان مغزدار موزی 

 موز رسیده - 2عدد
جو – نصف فنجان

استویا – یک قاشق چای خوری ) 5 گرم (
آجیل خرد شده – نصف فنجان  ) 50 گرم (

 تخم مرغ – یک عدد
 شیرخشک بدون چربی – یک چهارم فنجان

 روغن کانولا – یک پنجم فنجان  ) 40 گرم (
  وانیل – یک قاشق چای خوری ) 5 گرم (
 آرد الک شده – نصف پیمانه ) 75 گرم (
 جوش شیرین و نمک – کمی  ) 2 گرم (

بکینگ پودر - یک قاشق چای خوری  ) 5 گرم (
 دارچین – یک قاشق چای خوری  ) 2 گرم (

 فر را روی دمای 165 درجه سانتی گراد تنظیم و موز را 
با چنگال یا قاشق له کنید. سپس تخم مرغ، شیر، روغن 

و استویا را به موز له شده اضافه و به خوبی مخلوط کنید .
 در کاسه ای جداگانه، بقیه مواد را مخلوط کنید و سپس 
حال تمام مواد را با قاشــق  به ترکیب قبلــی بیفزایید.

مخلوط کنید. خمیر را در ماهی تابه بریزیــد و آن را در 
فر قرار دهید.

به طور معمــول  40 دقیقه زمان نیاز اســت تا نان بپزد 
یعنی تا زمانی که خلال دنــدان را داخــل آن فرو کنید و  

چیزی به آن نچسبد .

آشپـــزی من

رژیم دیابتی

کاهش اشتها  با 4 خوراکی

سلامت

سه شنبه ها

برای کاهش وزن باید اشتهای تان را کنترل کنید و برای کنترل اشتها، باید از مواد غذایی 
استفاده کنید که دیرتر گرسنه شوید و بیشتر کالری بسوزانید . در ادامه به چند ماده غذایی 

اشاره می کنیم که اشتهای شما  را کاهش می دهد .

سرکه سیب
سرکه ســیب از مواد غذایی محبوب به شمار می رود. معمولا از آن به 

عنوان سس و چاشنی استفاده می شود و حتی برخی افراد، آن را در 

آب حل می کنند و می نوشــند. نتایج چندین تحقیق نشان می دهد 

سرکه سیب می تواند روی کاهش وزن موثر باشد. 

به بهانه درگذشت پیام صابری 
هنرمند سینما و تلویزیون

علت ایست قلبی و مرگ 
ناگهانی جوانان چیست؟

 

پیام صابــری بازیگر، کارگــردان، چهره پــرداز و 
همسر زیبا بروفه هجدهم آذرماه بر اثر ایست قلبی 
در سن 45 سالگی دارفانی را وداع گفت. وی به 
طور ناگهانی در خانه دچار نفس تنگی می شــود 
و به اصرار زیبا بروفه به بیمارســتان می رود اما در 
بیمارستان فوت می کند.دراین مطلب قصد داریم 
به بررسی علل ایست قلبی در سنین میان سالی 
و جوانی  بپردازیم تا شــاهد اتفاقات تلخ کمتری 
باشیم. ایست قلبی، توقف ناگهانی کارکرد پمپ 
قلبی است. ایســت قلبی یک مسئله الکتریکی، 
ناشــی از خطای عملکرد الکتریکــی و درنتیجه 
توقف کامل ضربان قلب است. بروز این  حالت  تا 
سن  45 ســالگی  در زنان   بیش  از مردان است اما 

پس  از آن  در مردان بیشتر رخ می دهد.
 چه چیزهایی سبب مرگ ناگهانی ناشی از 

ایست قلبی می شود؟
 علل مرگ ناگهانی ناشی از ایست قلبی متفاوت 
است. در حدود دو سوم این موارد، مرگ به دلیل 
ناهنجاری قلبی است. به دلایل مختلف، چیزی 
باعث می شود ضربان قلب از کنترل خارج شود. 
این ریتم غیر طبیعی قلب به عنوان فیبریلاسیون 
بطنی شــناخته می شــود. برخــی از علل خاص 
مرگ ناگهانی ناشــی از ایســت قلبی در جوانان 

عبارت است از:
کاردیومیوپاتــی هیپرتروفــی )HCM( : یک 
بیماری است که در آن عضله قلب)میوکارد( به طور 
غیر طبیعی ضخیم و سبب می شود کار قلب برای 

پمپ کردن خون سخت تر شود.
اختلالات عــروق کرونر: گاهی اوقــات افراد با 
عروق قلبی )عــروق کرونر( به دنیا مــی آیند که به 
صورت غیــر طبیعی به هم متصل شــده انــد. این 
شــریان ها می توانند هنگام ورزش کردن فشرده 
شوند و ممکن است جریان خون مناسبی به قلب 

نرسانند.
سندروم کیو.تی)QT(  : سندروم اختلال ارثی 
ریتم قلب می تواند ضربان قلب را سریع و نامنظم 
کند. ضربان قلب سریع  ناشی از تغییر در بخشی از 
قلب باعث ضربه به قلب می شود و ممکن است به 
غش بینجامد. این ضربان قلب نامنظم می تواند 
تهدیدی برای زندگی باشد. در برخی موارد، ریتم 
قلب ممکن اســت خیلی نامنظم باشد که باعث 
مرگ ناگهانی می شود.جوانان دارای اختلالات 
عروق کرونر، بیماری HCM  وســندرومQT ، در 
معرض خطر مرگ ناگهانی هستند. شایان ذکر 
است ایست قلبی درابتدای صبح و درهوای سرد 

بیشتر اتفاق می افتد.
 علل تنگی نفس:

- ورزش خیلی سخت و شدید
 - گرمای زیاد هوا

- چاقی و حرکت در ارتفاع زیاد 
غیر از این موارد، تنگی نفس علامت یک بیماری 
است و بیشتر اوقات، در اثر بیماری های قلبی یا 
ریوی بروز می کند. اگر تنگی نفس شما همراه با 
درد قفسه ســینه، غش یا حالت تهوع باشد، باید 

سریع به پزشک مراجعه کنید. 
پیشگیری از ایست قلبی

برای بیماری های غیر واگیر مانند ایست قلبی راه 
های پیشگیری پیشنهاد می شود که کنترل فشار 
خون ، کاهش وزن و ترک سیگار از جمله این موارد 
است . همچنین بیمارانی که سابقه سکته دارند، 
نیاز به مراقبت بیشتری دارند  تا با انجام آزمایش 
هایی مانند تســت ورزش ، اکــو، آنژیوگرافی و... 
مراقب ســلامت قلب خــود باشــند.رعایت رژیم 
غذایی شامل سبزی و میوه و کاهش مصرف نمک ، 
شکر و روغن  نیز از اهمیت ویژه ای برخوردار است .
بیماران مــادرزادی: عموما جوانانی که ایســت 
قلبی می کنند، از این گروه اند. اگر در خانواده شما 
کسی بیماری قلبی دارد یا بر اثر ایست قلبی مرده 
است، شما هم باید به پزشک قلب مراجعه کنید و 

تحت نظر باشید. 

کافه سلامت 

 زندگی سلام
   سه شنبه

 20 آذر 1397    
 شماره 1206 

گرمایــش زمیــن قــدرت مغــز انســان ها را 
کاهش می دهد

نتایج یک بررســی تازه نشــان می دهــد تصاعد 
گسترده تر گاز دی اکسید کربن به دنبال گرمایش 
زمین، منجر بــه کاهش قدرت مغز انســان ها در 
کل دنیا می شود. به گزارش یاهونیوز، براساس 
تحقیق جدیــدی که در ایــن زمینه در دانشــگاه 
لندن صــورت گرفته، تغییرات جو کــره زمین به 
دنبال آلودگی آب و هوا بر حافظه انسان ها تاثیر 
منفی می گــذارد، قــدرت تمرکــز را از آن ها می 
گیرد و توانایی های افــراد برای تصمیم گیری را 
کاهش می دهد.انتشار بیشــتر گاز دی اکسید 
کربن در محل کار، باعث می شود تهویه مناسب 
هوا ممکن نشــود و این موضوع افــراد را تنبل تر 
می کند و قــدرت انجام وظایــف محولــه را از آن 
ها مــی گیرد.تمامی این مشــکلات در یک دهه 
آینده جدی تر و توانایی های شناختی انسان ها 
همزمان با افزایش ســطح گاز دی اکسید کربن 
بیشتر می شود. تغییرات یادشده، مهندسان را 
مجبور به طراحی سیستم های تهویه مطبوع تازه و 
همین طور سیستم های حمل و نقل متفاوت تری 

خواهد کرد.

سوپ ها
وعده های غذایی مانند ســبزیجات و میوه ها 

که کالری پایین، حجم بالا و آب زیادی دارند، 

دریافت کالــری را کم مــی کنند. مــی توانید 

خودتان هــم به غــذا آب اضافــه کنیــد مانند 

درست کردن سوپ.

غلات کامل 
برخی از انواع غلات کامل که سرشار از فیبر و حاوی مقدار زیادی پروتئین 

هستند، کاملا سالم اند. نمونه های غلات عبارتند از بلغور جو دو سرو برنج 

قهوه ای. بلغور جو دو ســر، سرشــار از بتا گلوکان )فیبرهای محلولی که 

سیری را افزایش می دهند و سلامت متابولیک را بهبود می بخشند( است. برنج قهوه ای و سفید هر دو می 

توانند حاوی مقدار زیادی نشاسته مقاوم باشند، مخصوصا اگر بعد از پخت سرد شوند.

 آجیل ها
چربی بالای آجیــل ها آن قدرها هــم که فکر 

می کنید چاق کننده نیســت. آجیل ها میان 

وعــده ای عالــی به شــمار مــی آینــد و دارای 

مقدار متعادلی پروتئین، فیبر و چربی ســالم 

هستند.

کوهنوردی در سراسر جهان، فعالیت پر طرفداری 

است که رابطه مستقیمی با رعایت نکات تغذیه  ای و 

سلامت دارد.کوهنوردان حرفه ای معمولا در همه ایام 

سال به کوهستان می روند وسرما، گرما، برف، باران وتوفان مانع 

کوهنوردی شان نمی شود. بنابراین در هر صعودی، رعایت نکاتی برای 

حفظ امنیت و سلامت پیش از صعود، زمان کوه پیمایی و بعد از صعود 

لازم و ضروری است.در ادامه به ذکر موارد یاد شده می پردازیم :
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