
   کم خونی

کم خونی زمانــی اتفاق می افتــد که بــدن  نتواند برای 
انتقال اکســیژن به انــدازه کافی گلبــول قرمز طبیعی 
تولیــد کند. انــواع مختلفــی از کــم خونی وجــود دارد 
که احســاس ســرما یکی از علایــم رایج در بســیاری از 
آن هاســت. علایم دیگــر کم خونی شــامل خســتگی، 

رنگ پریدگی و ضربان قلب نامنظم است.
   کم کاری تیروئید

نقش غده پروانــه ای شــکل تیروئید کــه در پایه گردن 
قرار دارد بــه تنظیــم متابولیســم کمک می کنــد. اگر 
این غده به اندازه کافی هورمــون تیروئید تولید نکند، 
یا اگر بدن شــما نتواند این هورمون را به شــکل موثری 
فــراوری کنــد، ممکن اســت دچــار کــم کاری تیروئید 
شــوید. افزون بر احساس ســرما، برخی از علایم دیگر 
کم کاری تیروئید عبارت اند از: کم پشتی موها، خشکی 
پوست، خستگی، قاعدگی نامنظم یا سنگین، یبوست 

و افزایش وزن.
 خواب ناکافی

طبق اعلام بنیاد ملی خواب آمریکا، خواب برای تنظیم 
دمای بدن ضروری است. اگر به اندازه کافی نخوابید، 
ممکن است  دایم احساس سرما داشته باشید. کمبود 
خواب می تواند ریتم شبانه روزی بدن را که مجموعه ای 
از فرایندهــای فیزیولوژیکی مثل متابولیســم، ســطح 
هورمون ها و دمای بدن اســت و یک چرخه 24 ساعته 
را دنبال می کند به هم بریزد. به عنوان بخشــی از ریتم 

شبانه روزی، هنگام خواب دمای بدن کاهش می یابد. 
اگر ریتم شبانه روزی شــما آن قدر به هم ریخته باشد که 
در هنگام بیداری، بدن تان فکر کند باید خواب باشید، 
ممکن اســت در اثر تنظیم زمان نامناســب ترموستات 
داخلی، احســاس ســرمای بیش از حد معمول داشته 

باشید.
  کاهش وزن ناگهانی

حساسیت به سرما بعد از کاهش وزن غیرمعمول نیست. 
از آن جایی که  بدن برای حفظ گرما از چربی اســتفاده 
می کند، منطقی اســت که بعد از کاهش وزن احساس 
سرمای بیشتری داشته باشید. اگر کاهش وزن شما با 
کاهش مصرف کالری مرتبط باشد، می تواند باعث کند 

شدن متابولیسم و ناکارآمدی تنظیم دمای بدن شود.
    اضطراب یا حملات وحشت

هرچند اضطراب بیشتر با تعریق همراه است، اما طبق 
اعلام انستیتوی ملی بهداشت روان آمریکا اضطراب و 
حملات وحشــت گاهی می تواند با ایجاد حالت جنگ 
و گریز و مختل کــردن  عملکرد طبیعی بدن احســاس 
سرمای عمومی هم ایجاد کند. احساس ترس یا نگرانی 
شدید، تند شدن ضربان قلب و دشواری تنفس از دیگر 

علایم اضطراب است.
   دیابت

آسیب کلیه که در نتیجه دیابت اتفاق می افتد نفروپاتی 
دیابتی نام دارد. یکی از علایم نفروپاتی دیابتی احساس 
دایمی سرماســت. برخــی از دیگر علایم  این مشــکل 

عبارت انــد از:  خــارش، از دســت دادن اشــتها، تنگی 
نفس، گیجی، تورم صورت، پاها یا دست ها.

   مصرف برخی داروها

احســاس ســرما و ســردی دســت ها و پاهــا یکــی از 
عوارض جانبــی مصرف برخــی داروها مانند مســدود 
کننده هــای بتاســت که بــرای درمان مشــکلات قلبی 
استفاده می شود. این داروها با کاهش سرعت ضربان 
قلــب از پمپاژ زیــاد خون و واکنــش به آدرنالیــن و دیگر 
هورمون هــای اســترس جلوگیــری می کنــد. کاهش 
ســرعت ضربــان قلــب می توانــد بــا احســاس ســرما، 

سرگیجه، خستگی و حالت تهوع همراه باشد.
   برای احساس ســرمای همیشگی چه کاری باید 

انجام دهم؟
از آن جا که احساس سرمای دایمی می تواند نشانه یک 
بیماری جدی تر باشد، بهتر اســت این علایم را نادیده 
نگیرید. اگر حتــی در مکان هــای گرم یا مدتــی پس از 
ورود به مکان گرم همچنان احساس سرما می کنید، با 
پزشک تان در این باره مشــورت کنید. درمان احساس 
سرمای مزمن، بستگی زیادی به علت آن دارد. به عنوان 
مثال، اگر دچار اختلال عروق خونی هســتید و سیگار 
می کشــید، ترک ســیگار احتمالًا کمک زیادی به حل 
مشکل خواهد کرد یا اگر مشــکل شما ناشی از بیماری 
تیروئیــد باشــد، مصــرف دارو بــرای درمان کــم کاری 

تیروئید می تواند کمک کننده باشد.
self.com، webmd.com :منبع 
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بیشتر بدانیم  خواص گیاهان

آش زمستانی، با کلسیم فراوان

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی

با عواملی که باعث می شود همیشه از سرما به خود بلرزید آشنا  شوید

چرا همیشه احساس سرما می کنم؟

آیــا وقتــی هیچ کــدام از 
اطرافیان تــان احســاس 
ســرما نمی کنند شــما از 
ســرما به خود می لرزید؟ اگرچه ممکن است 
در بســیاری از موارد احســاس ســرمای شما 
طبیعی باشد، اما در صورتی که  این احساس 
زیــاد هــم به دمــای هــوا مربــوط نمی شــود، 
احتمــالا از وجود برخی مشــکلات ســلامت 
حکایت دارد. در ادامه با تعدادی از عواملی 
که باعث می شــود همیشــه از ســرما به خود 

بلرزید آشنا می شوید:

مواد لازم برای ۶ نفر
   سبزی آش - 500گرم

   اسفناج - 500گرم) به دلخواه(
   کشک - یک لیوان

    برنج - یک چهارم لیوان
   پیاز - 4 عدد متوسط
   عدس  - نصف لیوان

   نخود - نصف لیوان
   لوبیا چیتی - نصف لیوان

   گندم - نصف لیوان
   روغن سرخ کردنی - به میزان لازم

   نعناع خشک - به میزان لازم
   نمک، فلفل و زردچوبه - به مقدار کافی

4 عادت ضرر رسان به خانم ها

بعضــی از عادت ها در بانوان به سلامتشــان 
ضرر می رســاند اما آن ها چندان متوجه این 
موضوع نمی شــوند . در ادامه به چهار عادت 

ضرر رسان  به بانوان اشاره می کنیم:
1- انداختن کیف روی یک شانه

شاید توجه نداشته باشید اما بیشــتر خانم ها همیشه 
کیف خود را روی یک شــانه می اندازند که این حالت 

برای پشت بسیار نامطلوب است.
بهترین راه حل اســتفاده از کیف های پشــتی خواهد 
بود. در صورت اســتفاده از کیف های بنددار معمول، 
بندهای بلنــد انتخاب کنیــد و کیف را فقــط روی یک 
سمت شانه نیندازید و آن را  روی دو شانه جابه جا کنید.

2- امتناع از دستشویی رفتن
بســیاری از خانــم هــا بــه دلایــل متعــددی از جملــه 
رسیدگی به کارهای مختلف، دستشویی رفتن را گاه 
ســاعت ها به تعویق مــی اندازند. کنتــرل ادرار باعث 
بالارفتن آن می شــود و ادرار مانــده در مثانه پس از 3 
ســاعت به تکثیر میکروب ها کمک می کند و احتمال 

عفونت های ادراری را افزایش می  دهد .
۳- پوشیدن کفش های پاشنه بلند

اگرچه کفــش هــای پاشــنه بلند قــد را بلندتر نشــان 
می دهــد اما عامــل خطر محســوب می شــود. علاوه 
بر احتمال افتــادن و پیچ خوردگی پا، کمــر هم  که در 
ردیــف اول این آســیب هاســت در وضعیت مناســبی 
قرار نــدارد. اگر جزو افرادی هســتید که با پوشــیدن 
 ایــن کفش ها دچــار تورم پاها می شــوید، بهتر اســت 
کفش هایی با پاشنه متوسط یا بدون پاشنه را انتخاب 
کنید. پاشــنه های متوســط عضله پشــت پا را بیشــتر 
 بــه فعالیت وا مــی دارد و بازگشــت خون هم تســهیل 

می شود.
4- نوشیدن ناکافی آب

خانم ها معمولا به اندازه کافی آب نمی نوشند. کمبود 
آب بدن موجب سردرد و اختلال در تمرکز خواهد شد. 
نوشــیدن زیاد آب همچنین مانع از بروز عفونت های 
ادراری هم می شود. در تابستان باید مقدار بیشتری 

آب نوشید زیرا تعریق بدن نیز افزایش می یابد.
                  منبع: ایرنا

تازه ها
یاسمین مشرف |  مترجم

بانوان

    ۱- ابتدا حبوبات را از چند ســاعت قبل بشــویید و خیس 
کنید. بهتر اســت نخود و لوبیا را با هم خیس کنید و عدس 
را در ظرفی جداگانه بپزید. ) چون زمان پخت این حبوبات 
متفاوت اســت(. در این حین چند بار آب حبوبات را عوض 

کنید.
 2- گندم را هم جداگانه در ظرفی دیگــر خیس و چند بار 
آب آن را عوض کنید.3-  برنج را بشــویید و از چند ساعت  
قبل خیس کنید. 4- نخود ، لوبیا و گندم را به همراه مقدار 
کافی آب در یک قابلمه مناسب بریزید تا کاملا پخته شود و 
عدس و برنج را به آن ها اضافه کنید تا همه مواد با هم پخته 
شود. 5- حین پختن حبوبات سبزی ها را هم تمیز کنید و 

بشویید. بعد از خشک شدن سبزیجات آن ها را خرد کنید 
و داخل حبوبات پخته شــده بریزید. پیازها را خلالی کنید 
و در مقداری روغن ســرخ کنید تا کاملا طلایی شــود.۶-  
نیمی از پیازها  را داخل آش بریزید و مقداری نمک، فلفل 
و زردچوبه  به آن اضافه کنید.۷-  بعد از این که یکی دوقل 

خورد آش را بچشید .
۸-  در پایان کشک را اضافه کنید و بعد از کمی هم زدن آن 

را از روی حرارت بردارید.
۹- نعناع را هم  درحــدی که فقط یکــی دو چرخ در روغن 
بخورد تفــت دهید و آش را بــا نصف پیار داغی کــه مانده و 

نعناع و کشک تزیین کنید.

 ۷ عضو بدن که سن واقعی
 را نشان می دهد

اولین نشانه پیری زمانی که چین های پاکلاغی دور 
چشم ها پیدا می شــود، خودش را نشــان می دهد. 
بیشتر ما تمرکز اصلی را بر مراقبت از پوست صورت 
می گذاریم اما علاوه بر این بخش ، بخش های دیگری 

از بدن هم سن واقعی ما را برملا می کند. از جمله:
  آرنج ها

با بالا رفتن سن، پوست دور آرنج چروک و آویزان 
می شود. خشکی و پوسته شدن آرنج دلایل زیادی 
دارد. هر کاهش وزن شدیدی می تواند باعث شل 

و آویزان شدن پوست آرنج شود.
  دست ها

دست ها معمولًا یکی از اولین قسمت هایی هستند 
که نشانه های پیری را بروز می دهند. با  بالا رفتن سن، 
پوست کلاژن خود را از دست می دهد و حفظ رطوبت 
 برای آن دشــوارتر می شــود. این مســئله مــی تواند

 باعث خشکی و خارش پوست دست ها شود.
  ناخن ها

 با بالا رفتن ســن، ســرعت رشــد ناخن هــا کمتر
 می شود و ممکن است شکننده تر شود.

گردن

یکی از شــایع ترین نشــانه هــای پیــری در گردن 
ظاهر شدن نوارهای ماهیچه ای است. یک نشانه 

دیگر پیری گردن لکه های قهوه ای است.
  قفسه سینه

 با بــالا رفتــن ســن لکه هــای روی قفســه ســینه 
بزرگ تر و تیره تر می شود. یک نشانه دیگر پیری 
در قفسه سینه، قرمزی و بزرگ شدن عروق خونی 
است. علت این مســئله اغلب پرتوهای فرابنفش 

خورشید است.
  لب ها

لب ها هم مانند پوست دور چشم از بقیه بخش های 
بدن بسیار حساس تر است. لب ها هم دچار چین 
و چروک می شــود و برخی عادت ها مانند مصرف 
ســیگار یا جمع کردن لب ها می توانــد در چروک 

شدن زودهنگام دور لب ها نقش داشته باشد.
  موها

موها به مرور زمان نه تنها رنگ بلکه حجم خود را 
از دســت می دهد. با بالا رفتن سن گردش خون 
در قســمت پوســت ســر و دور فولیکول هــای مو 
کاهش  می یابد، به همین دلیل به موها اکسیژن 
و ویتامین کمتری برای رشد می رسد. در نتیجه 
موها به تدریج ضخامت خود را از دست می دهد.

 فواید جینسینگ؛  گیاه جوانی 
یکی از گیاهان نیــروزا در جهان »جینســینگ« 
است که به »گیاه جوانی« یا »نوش دارو« معروف 

است . این گیاه خواص متعددی دارد از جمله:
* افزایش توان ذهنی

* افزایش قدرت جسمی
* بهبود حافظه

* افزایش شادابی و نشاط
* افزایش قدرت تحمل و پایداری

* از بین بردن استرس
* مقابله با پیری

* تقویت سیستم ایمنی بدن
* تنظیم سوخت و ساز
* جلوگیری از سردرد

* بهبود بی خوابی و بد خوابی
* كاهش عوارض یائسگی

* برطرف ساختن یا بهبود مشكلات جنسی
خســتگی رفــع   * 
ضعف و بی حالی
* افزایش قدرت 

سیستم قلبی و عروقی
* تنظیم فشار خون

* تنظیــم ســطح قنــد 

خون بدن
* مقابله با افسردگی

* کاهش میزان و شدت سرماخوردگی 
  عوارض جانبی

اگرچه جینســینگ بی خطر اســت، اما عوارض 
جانبی هم دارد. ســردرد، بی قراری، مشکلات 
خــواب، بــی نظمــی در ضربــان قلــب، تحریک 
پذیــری، تنگی نفس، اســهال، اســتفراغ و خون 
دماغ از عوارض جانبی آن اســت. برخی از افراد 

نباید در مصرف آن زیاده روی کنند از جمله :
۱- مبتلایان به فشار خون بالا

2- بیماران قلبی
3- مبتلایان به اندومتریوز

4-  افراد مبتلا به شیزوفرنی
5- افراد مبتلا بــه دیابت )بایــد مراقب افت قند 

خون باشند(
۶- افراد مبتلا به بی خوابی

۷- زنــان بــاردار و شــیرده )جینســینگ شــبیه 
هورمون استروژن عمل می کند(

۸- کســانی که آســپیرین، وارفارین و داروهای 
کاهش دهنده فشار خون مصرف می کنند، نباید 

جینسینگ مصرف کنند.

 the European Journal  در پژوهشی جدید که در نشریه
اســت،  شــده  منتشــر   of Preventive Cardiology
پژوهشگران احتمال تجربه یک حمله قلبی یا سکته مغزی 
مرگبار طی ۱0 ســال برای هر فرد را بر اساس دسته بندی 
های تنظیم شــده در زمینــه دیابت و بیمــاری قلبی عروقی 

محاسبه کردند:
- خطر بسیار زیاد )بیش از ۱0 درصد(

- خطر زیاد )بین 5 تا ۱0 درصد(
- خطر متوسط )زیر 5 درصد(

نتایج نشان داد که ۹3 درصد بیماران مبتلا به دیابت 2 در 
معرض خطر زیاد تا بسیار زیاد یک رویداد مرگبار قرار دارند.
   بیماران با خطر بسیار زیاد شامل موارد  زیر می شوند:

- افراد مبتلا به بیماری قلبی عروقی
- افرادی که تجربه حمله قلبی یا سکته مغزی را دارند

- شرایط دیگر مانند نقص در عملکرد کلیه
- یا حداقل دارای سه عامل خطر قلبی عروقی )از جمله سن 
بالا، فشار خون بالا، کلسترول بالا، سیگار کشیدن یا چاقی( 
باشــند.اگر همراه با یکی از مــوارد بالا به دیابــت هم مبتلا 
هستید می توانید در گروهی با خطر بسیار زیاد برای تجربه 

یک حمله قلبی یا سکته مغزی مرگبار در نظر گرفته شوید. 
این پژوهش نشان داد که مردان بیشتر از زنان در این گروه 

قرار می گیرند.
  راهکارهای کاهش خطر

 ترک سیگار
پژوهش ها نشان می دهد که طی سال نخست پس از ترک 
عــادت مضر ســیگار کشــیدن، خطر حملــه قلبی یا ســکته 
مغــزی به نصــف کاهش مــی یابد و پس از ســه ســال، خطر 
تقریبا به سطح فردی غیر سیگاری می رسد.مراکز کنترل و 
پیشگیری از بیماری آمریکا به این نکته اشاره دارد که ترک 
سیگار توانایی بدن برای استفاده از انسولین را افزایش می 

دهد که به مدیریت بهتر قند خون کمک می کند.
  حفظ وزن سالم

کاهش وزن می تواند به بازگشــت قند خون به سطح عادی 
کمک کند، در شرایطی که خطر بیماری قلبی را نیز کاهش 

می دهد.
   رژیم غذایی مدیترانه ای

دنبال کردن یک رژیم غذایی ســبک مدیترانه ای که حاوی 
روغن زیتون و مغزدانه ها ست، گامی سالم برای افراد مبتلا 

به دیابت است که قصد دارند خطر حمله قلبی و سکته مغزی 
را کاهش دهند.یک رژیم غذایی مدیترانه ای سنتی اصولا 

شامل موارد زیر است:
- ماهی های چرب
- مرغ و طیور دیگر

- میوه ها و سبزیجات تازه به میزان زیاد
- حبوبات

- غلات کامل
- روغن زیتون

  انجام ورزش

ورزش احتمــال آریتمی یــا ضربان نامنظم  قلــب را کاهش 
می دهــد و بر سیســتم عصبی ســمپاتیک تاثیر مــی گذارد 
که ضربان قلب شــما را کاهــش  می دهد و امــکان عملکرد 
کارآمدتر قلب را فراهم می کند. حداقل ۱50 دقیقه فعالیت 
بدنی با شدت متوسط تا شدید در هفته را مد نظر قرار دهید.

اگر به دیابت نوع 2 مبتلا هستید، به خاطر داشته باشید که 
قند خون سالم و قلب سالم دست در دست یکدیگر دارند و 
با مدیریت درست بیماری می توانید از حمله قلبی یا سکته 

مغزی مرگبار در آینده پیشگیری کنید.

ارتباط قند خون بالا و 2 نوع سکته
افراد مبتلا به دیابت نوع 2 بیشتر در معرض  یک حمله قلبی یا سکته مغزی مرگبار قرار دارند
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