
 چرت روزانه به کاهش فشار خون کمک می کند
خواب کوتاه بعد از ظهر می تواند در کاهش فشار خون موثر 
باشــد. در مطالعه ای که نتایج آن در مارس 2019 منتشر 
شد دانشمندان متوجه کاهش  5.3 میلی متر جیوه در فشار 
خون سیستولیک افراد شــرکت کننده در مطالعه شدند. 
این میزان کاهش فشار خون، بســیار قابل توجه است زیرا 
گاهی اختلاف فشــار خون به اندازه 2 میلی متر جیوه می 
توانــد عامل تعییــن کننده در بــروز حملات قلبــی یا دیگر 

مشکلات قلبی باشد.
 بالا بودن متعادل فشــار خون برای بعضــی از افراد 

مفید است
مطالعه دیگری که در آلمان انجام شــد و نتایج آن در ژوئیه 
2019 انتشــار یافت، آن چه را که ما »فشار خون طبیعی« 
برای افــراد بالای 80 ســال در نظــر می گیریم بــه چالش 
کشــید. در این مطالعه  نشان داده شــد در این گروه سنی 
بهتر اســت فشــار خون، پایین تر از 140/90 نباشد. زیرا 
پایین آمدن فشار خون از این سطح، خطر مرگ را در افراد 

بالای 80 سال تا 40 درصد افزایش می دهد.
 مکمل اسپیرولینا می تواند فشار خون را کاهش دهد
اســپیرولینا یک مکمل غذایی محبوب اســت که مردم آن 
را بــه دلایــل مختلفــی از کاهــش وزن گرفته تا مشــکلات 
متابولیکی و ســلامت ایمنــی بدن مصــرف می کنند. این 
ماده، کالری بسیار کمی دارد و حاوی مواد مغذی فراوان، 
ویتامین ها و پروتئین است. مطالعه ای  که در سال 2019 
انجام شد نشان داد اسپیرولینا در کاهش فشار خون موثر 

است. در این تحقیق، مشخص شــد پروتئین خاصی به نام 
SP6  که بدن آن را بعد از هضم اسپیرولینا  تولید می کند، 
باعــث آرامش عروق خونی می شــود. محققــان می گویند 
اسپیرولینا می تواند به یک درمان جدید و حتی مؤثرتر برای 

فشار خون بالا تبدیل شود.
 بهداشت دهانی بر فشار خون تاثیر می گذارد

مطالعه ای که در ســپتامبر 2019 منتشــر شــد نشان داد 
بیماری هــای لثــه خطر پرفشــاری خــون را تــا 49 درصد 
افزایــش می دهنــد. به گفته محققــان، هرچقــدر بیماری 
لثه پیشــرفته تر باشــد، احتمــال این کــه پرفشــاری خون 
ایجاد کند بیشتر خواهد بود. یک مطالعه دیگر نشان داد، 
دهان شویه های ضد باکتری که حاوی کلرهگزیدین هستند 
فشــار خون را افزایــش می دهند. محققــان می گویند این 
دهان شویه ها، باکتری های مفید دهان را از بین می برند. 
باکتری های مفید دهان یک ماده شــیمیایی به نام اکسید 
نیتریــک تولید می کنــد که به طــور طبیعی باعــث آرامش 

رگ های خونی می شود.
 فشار خون از طریق معاینه چشم قابل تشخیص است
یک مطالعه که در انگلیس انجام شــد و نتایــج آن در اکتبر 
سال 2019 انتشار یافت، نشان داد معاینه چشم می تواند 
روشی بسیار سریع، آسان و مقرون به صرفه برای تشخیص 
یا حتی پیش بینی فشار خون بالا، سال ها پیش از وقوع آن 
باشد. رگ های خونی بسیار ریزی که در قسمت پشت چشم  
وجود دارند و با ابزارهای مناسب به راحتی قابل مشاهده 
هستند اولین علایم بیماری قلبی- عروقی را سال ها پیش 

از بروز آن نشان می دهند. معاینه چشم می تواند به زودی به 
یک روش مؤثر برای تشخیص فشار خون بالا تبدیل شود و از 

ابتلا به این بیماری در میلیون ها نفر جلوگیری کند.
 سطح پایین روی، فشار خون را بالا می برد

روی، یکی از مهم ترین مواد معدنی اســت کــه باید به طور 
روزانه مصرف شــود. این مــاده معدنی در تقویت سیســتم 
ایمنی بدن، جلوگیری از مشــکلات پوســتی، ریزش مو و  
جلوگیری از افسردگی نقش دارد. اما مطالعات جدید نشان 
داده است روی خاصیت دیگری هم دارد. این ماده معدنی با 
کمک به دفع سدیم از طریق کلیه ها، از بروز مشکلات قلبی 
و عروقی مانند فشــار خون بالا جلوگیری می کند. مقادیر 
زیاد ســدیم می تواند عامل خطرناکی برای فشار خون بالا 
باشــد بنابراین برای کنترل فشــار خــون بایــد روی کافی 
در رژیم غذایی وجود داشــته باشــد. این یافته ها در مارس 

2019 در مجله فیزیولوژی آمریکا منتشر شد.
 آب معدنی برای فشار خون مفید است

در مقاله ای که در ماه می سال 2019 در مجله انجمن قلب 
آمریکا منتشر شــد، آمده اســت؛ هرچند آب معدنی دارای 
سدیم بیشتری نســبت به آب های معمولی اســت اما تاثیر 
سدیم زیاد این آب ها توسط کلسیم و منیزیم موجود در آن 
ها خنثی می شــود. در حقیقــت، آب معدنی بــه دلیل دارا 
بودن مواد معدنی، دارای اثر کلی کاهش فشار خون است. 
این یافته نشــانگر این اســت که هر دو ماده معدنی ســدیم 
و پتاســیم، از پتانســیل کمک به عادی ســازی فشار خون 

برخوردار هستند.
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 کاهش اندازه جنین
 بر اثر آلودگی زیست محیطی

زنــان بــارداری که بــه طــور مســتمر در معرض 
آلاینده های ارگانیک پایدار )POPs( قرار دارند 
در مقایسه با زنان بارداری که در معرض این نوع 
آلاینده های شــیمیایی قرار نمی گیرند، دارای 
جنیــن کوچک تــری هســتند.بر اســاس نتایج 
تحقیقات انستیتوی ملی سلامت، مواد شیمیایی 
که تولید آن ها در آمریکا متوقف شده، اما همچنان 
در محیط زیست باقی مانده اند، حتی در مقادیر 
اندک، دارای آثار پایداری بر سلامت هستند.به 
اعتقاد محققان اندازه جنین در مقایسه با اندازه 
نوزاد، معیار مناســب تری برای ارزیابی آثار این 
آلاینده های پایدار محســوب می شــود، زیرا این 
آلاینده ها حتــی در مقادیر بســیار انــدک نیز بر 
میزان رشد جنین اثرگذار هستند.آلاینده های 
 DDT ارگانیک پایدار، ترکیبات شیمیایی مانند
و دیوکســین هســتند کــه محصــولات جانبــی 
فراینــد تولیــد علف کش هــا و رنگ زدایی کاغذ 
محسوب می شــوند.به گزارش ســاینس دیلی، 
این ترکیبات در گذشــته در صنایع کشــاورزی، 
کنترل بیماری ها و بسیاری از فرایندهای تولیدی 
و صنعتی کاربرد داشته اند. با وجود این که تولید 
و مصرف این ترکیبات از دهه 2000 میلادی در 
سراسر جهان ممنوع شد، این مواد در آب و هوا به 
صورت پایدار باقی مانده و امکان انتقال به زنجیره 
غذایی را داشته اند.گزارش کامل این تحقیقات 
در نشریه JAMA Pediatrics منتشر شده است.

بیشتر بدانیم

 تب 
در دوران بارداری

اگرچــه تــب بــه طــور معمول 
خطرناک نیســت، امــا هنگام 
بــارداری ممکــن اســت روی 

جنین تاثیر بگذارد. فرد مبتلا به تب ممکن است 
خستگی، سرگیجه و حالت تهوع را تجربه کند. 

 برخــی مطالعات نشــان داده اســت کــه تب در 
دوران بــارداری احتمــال بروز بــی نظمی های 

مادرزادی و اوتیسم را افزایش می دهد.
 بی نظمی های مادرزادی

تجربه تب در ســه ماه اول بارداری ممکن اســت 
احتمــال تولد نــوزاد با شــکاف دهــان، نقایص 
مادرزادی قلب و نقص لوله عصبی را حدود 1.5 

تا سه  برابر افزایش دهد.
اگرچه شــواهدی وجود دارد که نشان می دهد 
تجربه تب در دوران بــارداری می تواند احتمال 
بروز بی نظمی های مــادرزادی را افزایش دهد 
اما به نظر می رسد تحقیقات جدید با این موضوع 

مغایرت دارد.
 اوتیسم

یک تجزیــه و تحلیــل در ســال 2018 ارتباط 
بین تــب مــادر و اوتیســم در نــوزاد را بــه ویژه 
هنگامی که تب در سه ماه دوم رخ داده است، 

پیدا کرد.
در همیــن مطالعــه همچنیــن مشــخص شــد 
 تب هــای مکــرر احتمــال اوتیســم را افزایش

 می دهد.
 سقط جنین

از درصــد   20 در   تقریبــا  جنیــن   ســقط 
بارداری ها رخ می دهد. تب لزوما باعث سقط 
جنین نمی شــود، اما می تواند نشــانه عفونت 
 باشــد. عفونت ها احتمالا باعث ســقط جنین

 می شوند.
 برخی از دلایل احتمالی تب عبارت اند

 از: 
ســرماخوردگی، آنفلوآنــزا، عفونــت گــوش یــا 
تنفســی، عفونت کلیه، عفونت ادراری، عفونت 

دستگاه تناسلی.
برای درمــان تــب، مهم اســت که پزشــک علت 
اصلی آن را تشــخیص دهد. پزشــک بسته به آن 
چه باعث ایجاد تب می شود، داروهای مختلفی 

را تجویز می کند.
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آشپزی من آشپزی من

 نمک را در دقایق پایانی پخت به گوشــت اضافه کنید زیرا باعث 
سفت شدن گوشت می شود.

 اگر دوست دارید کلم هنگام پخت بوی نامطبوعی نداشته باشد، 
تکه ای نان را درون قابلمه بگذارید. البته زمانی که نان در حال له 

شدن بود، آن را بردارید.
 بــرای این کــه بادمجان هــا تلخ 
نشــود و حالت پنبه ای پیدا نکند، 
آن ها را در آب نمــک خیس کنید. 
پــس از چنــد دقیقــه درون صافی 

بگذارید و سپس حرارت دهید.
 برای این که سطح کیک نسوزد، 
قالــب را بــا کاغــذ آلومینیومــی 

بپوشانید.
چنــد قطــره ســرکه ســفید درون 
قابلمه آب برنج بریزید تا دانه های 

برنج کاملا سفید باشند.
 وانیل، ادویه ای بی نظیر برای طعم دار کردن سبزیجات و ماهی 

است.
 زمانی که همبرگر خانگی درست می کنید، پیش از سرخ کردن 
گوشــت، چند مرتبه آن را روی تخت کار بزنید تا حباب های هوای 

درون آن خارج شود.
 هنگام هم زدن ســفیده تخم مرغ، ابتدا با دور کند همزن شروع 

و سپس از دور تند استفاده کنید تا سفیده حالت برف پیدا کند.
 اگر برنج بیش از حد جوشــید، آن را در صافــی بریزید و به آن آب 
سرد بیفزایید تا نشاسته اضافی جدا شود. پس از جداشدن کامل 
آب، برنج را در تابه بریزید و روی حرارت ملایم بگذارید تا دم بکشد.

 ســبزیجاتی را که کمــی پژمرده 
شده درون ظرفی از آب و مقداری 
قند خیس کنید تا دوباره ترد شود.
 هنگام طبخ غذا با کره، مقداری 
روغــن نیــز اضافــه کنیــد تــا کــره 

نسوزد.
 پــس از پخت گوشــت، ظــرف را 
بــا کاغــذ آلومینیــوم بپوشــانید و 
بگذارید چند دقیقه بماند. عصاره 
گوشــت بهتــر جــذب مــی شــود و 

تردتر و خوشمزه تر خواهد بود.
 برای سرخ کردن پیاز بدون این 
که بســوزد، تابه را درون قابلمه بزرگ تری کــه مقداری آب دارد 
بگذارید و اجازه دهید طی 20 تا 30 دقیقه حرارت غیرمســتقیم 
ببینــد. بهتر اســت در قابلمه بســته باشــد و هرازگاهــی آن را هم 

بزنید.
 اگر سس لازانیا رقیق است، یک تخم مرغ به سس اضافه کنید.
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فشار خون بالا یکی از شایع ترین مشکلات سلامت در جهان 

اســت. نزدیک به 1.13 میلیارد نفر در جهان از این مشــکل 

رنج می برند و کمتر از نیمی از آن ها شــرایط تحت کنترل دارند. جهانی بودن 

پرفشاری خون و نقشی که این مشکل در حملات قلبی، نارسایی قلبی، سکته 

مغزی و نارسایی کلیه دارد، آن را به موضوع تحقیقات مداوم تبدیل کرده است و 

هر ساله دانشمندان درباره دلایل، راه های درمان و جلوگیری از پرفشاری خون 

اطلاعات بیشتری کسب می کنند. در این مطلب، به قابل توجه ترین یافته های 

تحقیقات درباره فشار خون در سال گذشته میلادی پرداخته ایم:

پزشکی

مواد غذایی بدون گلوتن مناسب بیماران سلیاکی

تازه ها

گلوتن، گروهی از پروتئین اســت که در برخی از دانه هــا مانند گندم، 
چــاودار و جو یافت می شــود. ایــن ماده با ایجــاد خاصیــت ارتجاعی و 
رطوبت به حفظ شــکل خود کمک می کند. اگرچه گلوتن برای بیشتر 
افراد بی خطر است، اما افرادی که دارای بیماری هایی مانند بیماری 
سلیاک یا حساسیت به گلوتن هســتند باید از آن اجتناب تا از عوارض 
جانبی سلامتی جلوگیری کنند. بســیاری از غذاها با ترکیبات حاوی 
گلوتن تهیه می شــود، بنابراین مهم اســت افرادی که قــادر به مصرف 
آن نیستند، برچســب های این ماده را روی محصول از نزدیک بررسی 

کنند. در ادامه بعضی از غذاهای فاقد گلوتن را معرفی می کنیم.
 محصولات بدون گلوتن

تعــداد کمی از غــلات کامل حــاوی گلوتــن، در حالی که بقیــه به طور 
طبیعی فاقد گلوتن هســتند. مهم اســت هنــگام خرید غــلات کامل، 
برچســب های مواد غذایی را بررسی کنید. حتی به غلات کامل بدون 
گلوتن می توان گلوتن اضافه کرد، به خصوص اگر در همان مواد غذایی 

حاوی گلوتن فراوری شــوند.برنج قهوه ای،  گندم ســیاه،  ذرت خوشه 
ای،  ارزن ،  گل تــاج خروس،  جو دوســر،میوه ها و ســبزیجات کنســرو 
 شــده با آب یا آب میوه های طبیعی احتمالًا فاقد گلوتن هستند. تمام 
میوه ها و ســبزیجات تازه به طور طبیعی فاقد گلوتن هســتند. با وجود 
این، برخی از میوه ها و ســبزیجات فراوری شــده ممکن اســت دارای 
گلوتن باشــند که بعضی اوقات به عنوان طعم دهنده یــا حجیم کننده 
اضافــه می شــود. مواد حــاوی گلوتــن کــه ممکن اســت به میــوه ها و 
ســبزیجات فراوری شده اضافه شــود شــامل پروتئین گندم هیدرولیز 

شده، نشاسته اصلاح شده مواد غذایی و مالت است.
  محصولات لبنی

بیشــتر  شــیر و ماســت های طعــم دار دارای گلوتــن هستند. بیشــتر 
محصولات لبنی به طور طبیعی فاقد گلوتن هستند.

  محصولات لبنی بدون گلوتن
شیر،کره، پنیر، خامه،  پنیر کوتاژ، خامه ترش، ماست

مریم سادات کاظمی |  مترجم 

طبخ انواع غذاها ولــذت از طعم بی نظیر آن هــا، اگرچه نیاز 
به انتخاب مواد اولیــه باکیفیت، رعایت اصول آشــپزی و در 

نظرگرفتن وقت کافی دارد اما گاهی نیاز به ترفندهایی دارد 
که فقط سرآشــپزهای حرفه ای می دانند. اما شما هم از این 

پس می توانید حرفه ای آشپزی کنید:

 قابل توجه ترین یافته های مرتبط با 
فشار خون در سال 2019

براساس اعلام سازمان بهداشت جهانی از هر ۴ مرد یک مرد و  از هر ۵ زن  یک نفر  به فشار خون بالا مبتلا هستند
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ویژگی های رژیم غذایی 
استاندارد

اولین ویژگی یک رژیم اســتاندارد این است که 
فرد بتواند رژیم را ادامه بدهد و به آن وفادار بماند 
و منطبــق با غذای ســفره و فرهنــگ غذایی فرد 
باشد.دومین خصوصیت رژیم غذایی استاندارد 
این موضوع اســت که حتما همــراه  رژیم غذایی 
تحرک و فعالیت بدنی درنظر گرفته شود؛ چون 
به هر حال انــرژی که فرد دریافت مــی کند باید 
ســوزانده شــود. رژیم هایی که ادعا مــی کنند، 
بدون نیاز به ورزش فرد می تواند موفق به کاهش 
وزن شــود پایــه و اســاس علمی ندارد.ســومین 
موردی که در رژیم غذایی استاندارد وجود دارد 
این نکته اســت که باید از »تمام گــروه های مواد 
غذایی« در رژیم گنجانده شود و هیچ ماده غذایی 
از سبد غذایی حذف نشود مگر این که فرد دچار 
بیمــاری های خاص باشــد، مثلا اگر فــرد دچار 
آلرژی های غذایی باشــد با توجه به مشــکلاتی 
 که دارد محدودیت هایی بــرای او در نظر گرفته

 مــی شــود؛ نکتــه ای کــه بایــد در رژیــم غذایی 
اســتاندارد رعایــت شــود، اصل »تنــوع غذایی« 
اســت؛ یعنی باید به عادت ها و هــوس های فرد 
طی دوران رژیم گرفتن در رژیم غذایی توجه و در 
برنامه غذایی گنجانده شود.چهارمین مورد این 
موضوع اســت که رژیم غذایی که فــرد می گیرد 
باید روندی »تدریجی« و »منطقی« داشته باشد.  
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