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بیشتر بدانیم 
پزشکی 

تغذیه

بانوان رازهای سلامت قلب 
زنان

یاسمین مشرف
مترجم 

کارشناسان می گویند، معمولا زنان بیشتر از هر بیماری 
دیگری از ســرطان ســینه می ترســند اما فکر می کنند 
دیگر مشــکلات ســامت مثل بیماری های قلبی فقط 
برای دیگران رخ می دهد. واقعیت این است که بیماری 
های قلبی یکــی از عوامــل اصلی مــرگ و میــر زنان در 

جهان است.
بســیاری از افراد نمی دانند که علایم بیماری قلبی در 
زنان می تواند بــا علایم ایــن بیماری در مــردان تفاوت 

داشته باشد.
 در حالی که برخی از خانم ها علایمی دقیقاً مانند مردان 
یعنی درد قفســه ســینه دارند امــا برخی دیگــر از زنان 
مشکلاتی مثل حالت تهوع یا علایمی شبیه آنفلوآنزا را 
تجربه می کنند، موضوعی که باعث می شود تشخیص 
بیماری دشوار شــود. نحوه واکنش بدن به پلاک هایی 
که در شریان ها تجمع پیدا می کنند و به انسداد جریان 
خون به قلب منجر می شــوند نیز  ممکن است در زنان و 

مردان متفاوت باشد.
 پزشکان می گویند، در زنان گاهی به جای ایجاد انسداد 
عمده در یک نقطه، تجمعات پراکنده تری از پلاک ها در 
امتداد دیواره شریان ایجاد می شود. این رسوبات ممتد 
گاهی باعــث می شــود عمل آنژیوپلاســتی یــا جراحی 

بایپس عروق کرونر تاثیر کمتری داشته باشد.
احتمــال ایجــاد شــرایط خطرنــاک در شــریان هــای 
کوچک‌تر سیستم شــریانی قلب زنان نســبت به مردان 
بیشتر است. درمان این شرایط در شریان های کوچک 
دشوارتر از درمان آن در شــریان های اصلی است که به 

طور مستقیم به قلب منتهی می شوند.
نقــش محافظتی هورمون هــای طبیعی زنانــه در طول 
سال های باروری، باعث می شود که  بیماری قلبی زنان 
در سنین بالاتر تشخیص داده شــود. بنابراین زنان – به 
خصوص آن‌هایی که دارای فاکتورهای خطر شــناخته 
شــده مانند اضافه وزن، کلسترول بالا، فشــار خون بالا 
یا سابقه مصرف سیگار هســتند - باید برای اطمینان از 

سلامت قلب خود با پزشک مشورت کنند.
    4 گام برای بهبود سلامت قلب

در کنار مصرف مواد غذایی مفید برای قلب، هر چیزی 
که باعث تحرک بدن و سوختن کالری شود نیز برای قلب 
مفید اســت. موارد زیر راهکارهای ساده ای برای حفظ 

سلامت قلب شما هستند.
فعالیت فیزیکی شدید به مدت 30  دقیقه در طول  1

روز
سیگار نکشیدن 2

کاهش مصرف غذاهای چرب و شور و مصرف بیشتر  3

میوه و سبزیجات، غلات کامل، ماهی و مرغ
مراجعه به پزشــک برای معاینات منظــم بدنی یا در  4

صورت مشــاهده علایمــی ماننــد احســاس درد و 
ناراحتی متناوب در قفسه ســینه، تنگی نفس همراه با 
درد قفسه سینه، درد در دیگر قسمت های بالاتنه مانند 
پشــت، گردن، فک یــا معده یا مشــکلاتی ماننــد حالت 

تهوع، استفراغ، گیجی یا عرق سرد
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تسکین عوارض کرونا در خانه

ترفندها

خمیر همه کاره

آشپزی من 

از بین بردن بوی بد دهان
یکی از مشکلات شایع در ماه رمضان، بوی بد دهان است که  برای درمان باید علت آن را بدانیم

 ۱- خمیر مایه، شیر ولرم )شیر گرمی که دست را نسوزاند( و یک 

قاشق چای خوری شکر را داخل کاسه ای بریزید و مخلوط کنید. 
سپس 5 تا 10 دقیقه کناری قرار دهید تا خمیر مایه عمل کند.

۲ - تخم مرغ، باقی مانده شــکر، روغن و نمک را داخل کاســه 
دیگری بریزید و مخلوط کنید تا یکدست شود، خمیر مایه را با 
چند قاشق آرد مخلوط و به مواد تخم مرغی اضافه کنید، کمی 
هم بزنید تا مواد ترکیب شــود ســپس باقی مانده آرد را اضافه 

کنید.
۳- پس از مخلوط کردن، مواد را با دست ترکیب کنید تا خمیر 
جمع شود. روی ســطح کار آرد بپاشــید و خمیر را روی  آن 10 
دقیقه ورز دهید )مکرر روی سطح کار بکوبید و باز کنید(، آن‌قدر 

ورز دهید تا خمیر نرم و لطیفی به‌دست بیاید.
۴- داخل یک کاسه را چرب کنید و خمیر را داخل آن قرار دهید. 
روی خمیر را بپوشانید و در جای گرمی یک ساعت استراحت 

دهید تا حجم خمیر دو برابر شود، پس از آماده شدن پف خمیر 
را با فشار دست بگیرید.

۵- این خمیر بسیار خوش دست و کار با آن بسیار راحت است، 
بافت و ماندگاری خوبی دارد و می‌توانید تا چند روز در یخچال و 

داخل کیسه فریزر بسته بندی و نگهداری کنید.
۶- خمیر بسیار ترد و سبک و مناســب برای انواع غذاهاست. 
حتی می‌توانید آن را در روغن ســرخ کنید. این خمیر جادویی 

خمیری همه کاره است.
مقدار آرد را زیاد نکنید واگر چسبندگی داشت مقدار کمی روغن 
اضافه کنید و خوب ورز دهید.می توان این خمیر را برای تهیه 
پیتزا، انواع پیراشکی، اشترودل، نان صبحانه، انواع نان های 
شکم پر، نان شیرمال، نان های مغزدار و بســیاری از غذاهای 
خوشمزه استفاده کرد.برای نان هایی که می‌خواهید شیرین 

باشد، می‌توانید میزان شکر را تا یک لیوان اضافه کنید.

مریم سادات کاظمی
مترجم

سلامت

آثار »روزه داری« بر کنترل فشار خون

  پرفشــاری خــون یکی از مشــکلات شــایع اســت که 
مــی توانــد زمینه ســاز عوارض جــدی بر ســامتی به 
خصوص سکته مغزی و ایست قلبی شود. به طور کلی 
اگر فشار جریان خون در عروق از 140 میلی متر جیوه 
بالاتر باشد، »فشار خون بالا« گفته می شود. البته این 
میزان باید طی سه مرحله و در دوره ای سه تا شش ماهه 
باشد.ســبک غذایی تاثیر جدی بر کنترل فشار خون 
دارد و جالب این‌که نتایج بررســی محققان نشان می 
دهد که روزه تاثیر مثبتی بر کاهش فشــار خون دارد. 
در واقــع روزه گرفتن باعث پاک‌ســازی خون، کاهش 
تصلب شریان و تنظیم سطح پتاسیم و سدیم در خون 
 می شــود که در نتیجه فشــار خــون نیز به حــد عادی
 می رسد. طی سه تا پنج روز پس از روزه داری، غلظت 
خون کاهش و جریان خون بهبود می یابد و قلب نیاز به 
تلاش کمتری برای پمپاژ خون دارد و به همین دلیل 
قلب توان بازیابی و احیا پیدا می کند.البته باید پس از 
یک افطار اولین روزه داری، فرد میزان فشــار خون را 
کنترل و در این زمینه با پزشک مشورت کند. در بعضی 
افراد توصیه می شود روز درمیان یا دو روز درمیان روزه 
بگیرند. همچنین طی دوران روزه داری باید به اصول 
تغذیه صحیح و مصــرف مایعات کافی توجه داشــت و 
حتما وضعیت ســامت عمومی، بروز علایم هشــدار 
افزایش فشار خون و دیگر بیماری های زمینه ای توسط 
www.leral.net :پزشک کنترل شود.                                                   منبع

 میوه هایی که به کاهش وزن
 کمک می کنند   

 مطالعــات انجام شــده نشــان مــی دهد، مــاده ای بــه نام 
 آنتوســیانین بــا خاصیــت آنتــی اکســیدانی، در برخی از
 میوه ها وجود دارد که می تواند به پیشگیری از اضافه وزن 

کمک کند.
در ادامــه تعــدادی از میوه هایی کــه مصرف آن هــا به طور 
روزانــه، باعث پیشــگیری از اضافه وزن می شــود، معرفی 

شده اند:
 سیب| سیب سرشار از فلاونوئیدها و فیبر است. مصرف 
ســیب به بهبود کنترل قند خون منجر می شود و در نتیجه 
شما کمتر هوس مصرف غذاهایی را می کنید که خاصیت 

چندانی ندارند.
 توت فرنگی|  توت فرنگی سرشار از آنتوسیانین است و 
مصرف یک فنجان آن در روز به همراه ماســت کم چرب یا 

بلغور جو، پیشنهاد می شود.
وقتی صحبت از مصرف زیاد میوه می شود، نگرانی از اضافه 
وزن ناشــی از فروکتوز موجود در آن ها وجود دارد اما میوه 
هایی مانند ســیب ســبز، گلابی، انواع توت مثل تمشک، 
توت فرنگــی و بلوبری بهتریــن میوه ها بــرای کاهش وزن 
هستند ضمن این که قند کمتری نســبت به دیگر میوه ها 

دارند.
 زغال اخته|  یــک چهارم فنجان از این میــوه، ۱۰ میلی 
گرم آنتوسیانین به بدن می رســاند. هنوز مشخص نیست 

چرا فلاونوئیدها باعث کاهش وزن می شود.
 گلابی| ایــن میــوه از پلیمرهــای فلاونوئید و فیبــر زیاد 
برخوردار اســت کــه  به احســاس ســیری طولانــی مدت 
کمک می کند. سیب و گلابی را باید با پوست بخورید تا از 

بیشترین منافع سلامت آن بهره مند شوید.

مصرف زیاد نمک نشانه‌ چه بیماری‌ است؟

بزرگ ســالان نبایــد  روزانه بیشــتر از یک قاشــق چای 
خوری نمک مصرف کنند.مصرف زیاد نمک نشانه این  

بیماری هاست.
اســترس: غدد آدرنال مســئول ترشــح و انتشار 
کورتیزول هستند. این هورمون به تنظیم فشار خون 
و پاسخ بدن به اســترس کمک می‌کند. ولع مصرف 
نمک یکــی از راه‌های بــدن برای مقابله با اســترس 

غیر معمول است.
بارداری: مادران باردار اغلب اســهال و استفراغ 
را به عنوان علایم اولیه بارداری تجربه می‌کنند. هر 
دوی این شــرایط می‌توانند به کم آبــی بدن و هوس 

نمک منجر شوند.
 سندروم پیش از قاعدگی:​​​​چند روز قبل از شروع 
دوره قاعدگی طیف وسیعی از علایم از جمله نوسانات 
خلقی، از دست دادن خواب و حتی میل شدید به غذا 
healthline :تجربه می‌شود.                                                                                              منبع

  آرد - ۳ لیوان
 خمیر مایه - ۳ قاشق چای خوری

 تخم مرغ - یک عدد
 شیر یا آب - یک لیوان

 روغن - ۶ قاشق غذاخوری
 نمک - یک قاشق چای خوری

  شکر - ۴ قاشق چای خوری

 بیماری های ریوی کم کاری غدد بزاقی  مشکلات 
کلیوی و کبدی

مصرف بعضی
 از داروها

پرخوری و بد خوری

  مشکلات 
دهان و دندان

 تشکیل کتون 
در پی هضم غذا

رعایت نکردن بهداشت رفلاکس معده
دهان و دندان

تغییرات هورمونی

راهکارها

استفاده از بالش بلند

 پرهیز از غذاهای داغ

  استفاده
 از مسواک و نخ دندان

مصرف کافی آب 

 مصرف میوه 
و سبزیجات تازه 

 پرهیز از غذاهای پر 
ادویه و چرب

  فاصله گذاشتن
 بین خوردن و خوابیدن

مصرف غذاهای نرم 
مانند حریره

  دلایل

تکنیک‌های ریلکسیشــن: کمک می‌کنند بدن‌تان را 
آرام کنید و اضطراب را کم می‌کنند.

آرام نفس کشــیدن: کندتر کــردن ریتــم تنفس کمک 
می‌کند دوباره درست تنفس کردن را شروع کنید.

اگر پزشــک قبلا به شما اسپری استنشــاقی تجویز کرده 
شاید دوباره به آن نیاز داشته باشید.

مصرف داروی تب‌بُــر: اگر تب‌تان بالاســت اســتامینوفن 
داروی مناسبی است.

مصرف زیاد مایعات سالم: تب باعث تعریق می‌شود، پس 
مایعات زیاد بنوشید تا کمبود آب بدن جبران شود.

اســتراحت برای تامیــن انرژی: بــرای مبارزه بــا ویروس، 
بدن‌تان احتیاج به بازیابی انرژی دارد.
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 نوشــیدن مایعات گــرم: نوشــیدنی‌هایی ماننــد چای، 
دمنوش و سوپ مرغ .

نوشیدن یک قاشق مرباخوری عسل با آب داغ: برای 
بچه‌های زیر یک سال توصیه نمی‌شود.

 بخور یــا دوش آب گرم: ایــن کار باعث تســکین گلودرد 
می شود.

منبع :تبیان


