
layout@khorasannews.com ۰ ۵ ۱ ۳ ۷۰ ۰ ۹ ۳ ۹ ۰

واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

ت
لام

س

2

 زندگی‌سلام
 سه شنبه 

  16 آذر۱۴۰۰    
 شماره ۲۰40

     شرح اولیه سکته مغزی
امروزه پزشــکان می دانند که دو نوع ســکته مغزی وجود دارد: 
ایســکمیک و هموراژیک. ســکته مغزی ایســکمیک که شایع تر 
است، زمانی رخ می‌دهد که لخته خون در مغز جمع شود. سکته 
مغــزی هموراژیک زمانی اتفــاق می افتد که یــک رگ خونی در 

مغز شما باز شود.
     چه افرادی در معرض خطرهستند

افراد بالای 75 ســال، افراد مبتلا به فیبریلاســیون دهلیزی یا 
آریتمی قلبی  )ریتــم غیرطبیعی قلــب(، نارســایی مزمن قلب، 

دیابت و فشار خون بالا
     پیشگیری

ســکته مغزی خطر ابتــا به ســکته دیگــر را افزایش مــی دهد. 
 بهتریــن درمــان بــرای ســکته مغــزی پیشــگیری اســت. شــما 
می توانیــد اقداماتــی را برای بــه حداقل رســاندن عوامل خطر 

سکته مغزی انجام دهید:

محدود کــردن مصرف نمــک، چربی ها، قندهــا و غلات تصفیه 
شــده، بیشــتر ورزش کــردن ، محــدود کــردن یا تــرک مصرف 
دخانیــات، مصــرف داروهــای تجویــز شــده بــرای شــرایطی 
مانند فشــار خــون بالا طبــق دســتور پزشــک، خوردن بیشــتر 
سبزیجات،حبوبات و مغزها و خوردن بیشتر غذاهای دریایی به 

جای گوشت قرمز و مرغ
     بررسی علایم سکته

آیا صورت بی حس است یا از یک طرف آویزان می شود؟
آیا یک بازو بی حس است یا ضعیف تر از دیگری است؟

آیا گفتار نامفهوم است؟
در صــورت مشــاهده مــوارد بالا به ســرعت بــا اورژانــس تماس 

بگیرید.
     کمک های اولیه برای سکته مغزی

   در طول ســکته، زمان بســیار مهم اســت. با اورژانس تماس 
بگیرید و بلافاصله مصدوم را به بیمارستان برسانید.

   اگر فکر می کنید ممکن است شما یا اطرافیانتان دچار سکته 
مغزی شده باشید، این مراحل را دنبال کنید:

   با اورژانس تماس  بگیرید یا از شــخص دیگری بخواهید تماس 
بگیرد.

   تا حد امکان آرام باشید.
   اگر از شخص دیگری مراقبت می کنید، مطمئن شوید که او 

در یک موقعیت امن و راحت قرار دارد.
   ترجیحــاً باید به یک طرف دراز بکشــد و در صورت اســتفراغ 

سرش را کمی بالا بیاورید.
   اگر در تنفس مشکل ایجاد شد احیای قلبی ریوی را انجام دهید.

   با صحبت به وی حس آرامش بدهید.
   او را با یک پتو بپوشانید تا گرم شود.

   چیزی برای خوردن یا نوشیدن به او  ندهید.
   اگر فرد ضعفی در اندام خود نشان می دهد، از حرکت دادن 

آن ها خودداری کنید.
   هر گونه تغییر در وضعیت فرد را به دقت مشــاهده کنید و آماده 
باشــید تا به اپراتور اورژانس  دربــاره علایم و زمان شــروع   توضیح 

دهید.
   در صورت افتادن یا ضربه به سر فرد حتما  آن را ذکر کنید.

     سایر علایم سکته مغزی
تاری دید یا از دست دادن بینایی، به ویژه در یک چشم، ضعف یا 
بی حسی در یک طرف بدن، حالت تهوع، از دست دادن کنترل 
ادرار یا مدفــوع، ســردرد و ســرگیجه و از دســت دادن تعادل یا 

هوشیاری
     زنان و علایم منحصر به فرد

غش کردن، ضعف عمومی، تنگی نفس، سردرگمی یا نداشتن 
توانایی در پاسخ دادن ، تغییر رفتاری ناگهانی، تحریک، توهم، 

حالت تهوع یا استفراغ و سکسکه
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سکته مغزی زمانی رخ می‌دهد که جریان خون در بخشی از مغز شما به دلیل لخته شدن خون 

یا پارگی رگ خونی مختل ‌شــود و مانند حمله قلبی، کمبود خون غنی از اکسیژن می تواند 

منجر به مرگ بافت در مغز شود. وقتی سلول‌های مغزی در نتیجه کاهش جریان خون شروع به مردن می‌کنند، 

علایم در قسمت‌هایی از بدن که آن سلول‌های مغزی را کنترل می‌کنند رخ می‌دهد. این علایم می تواند شامل 

ضعف ناگهانی، فلج و بی حسی صورت یا اندام شما باشد. در نتیجه، افرادی که سکته مغزی را تجربه می کنند 

ممکن است در فکر کردن، حرکت کردن و حتی تنفس مشــکل داشته باشند. مهم‌ترین فاکتور برای مقابله و 

پیشگیری از عوارض بیماری ، زمان است پس اگر علایم سکته مغزی را بشناسید می‌توانید هرچه سریع‌تر فرد 

را به بیمارستان برسانید و اما ادامه مطلب :

پزشکی

1- ابتدا داخل یک تابه کنجد بریزید و برای ۵ دقیقه مدام هم بزنید نباید تغییر 
رنگ بدهد.2- بعد از ۵ دقیقه بادام زمینی یا گردو و پودر نارگیل و خلال پسته را 
اضافه کنید و همه مواد را کمی تفت دهید تا بو داده شود سپس شعله را خاموش 
‌کنید.3- در ادامه ارده را اضافه کنید و کمی هم بزنید تا باز شود، سپس عسل 
 و شــیره  انگور را به آن بیفزایید و همه مواد را هم بزنید تا کمی منســجم شــود.
4- یک قالب پیرکس را به دلخــواه انتخاب کنید و داخل آن یــک نایلون فریزر 
باز کنید و قرار دهید مواد ســوهان را داخــل قالب بریزید و با پشــت یک لیوان 
شــروع به فشــرده کردن ســوهان کنید و روی آن به دلخواه خلال پسته و بادام 
بریزید.5- قالب مدنظر را برای یک ساعت داخل یخچال قرار دهید تا منسجم 

شود و خودش را بگیرد.

 5 باور نادرست 
درباره‌ ورزش سالمندان

1-فایده‌ای ندارد، ما که پیر می‌شویم!
فعالیت بدنی منظم به شــما کمک می‌کند جوان‌تر به نظر برســید، سرپا 
بمانید و احســاس شــادابی کنید. همچنیــن خطر ابتلا بــه بیماری‌های 
گوناگــون را هم کاهش می‌دهد. پــس ورزش برای ســالمندان هم مفید 

است.
2-خطر ناتوانی و آسیب‌دیدگی را افزایش می‌دهد!

ورزش کردن به طور منظم می‌تواند نیرو و اســتقامت شما را تقویت کند. 
جلوی از دســت رفتن توده اســتخوانی را می‌گیرد، تعادل بــدن را بهبود 
می‌بخشد و در حقیقت از شما در برابر آسیب‌های استخوان‌ها و مفاصل 

محافظت می‌کند.
3-نمی‌توانیم مانند گذشته ورزش کنیم!

دگرگونی‌های هورمونی، سوخت‌وساز، تراکم استخوان‌ها و توده‌ عضلانی 
در سالمندی به این معناست که کارکرد بدن شما کاهش پیدا می‌کند ولی 
نکته اصلی این است که اگر اهداف خود را با توجه به سن‌تان تعیین کنید و 

از خودتان توقع خیلی بالایی نداشته باشید، موفق خواهید شد.
4-برای ورزش کردن زیادی پیر شده‌ایم!

هیچ‌وقت برای فعال بودن و تقویت سلامت خود پیر نیستید. بزرگ سالانی 
که دیرتر سراغ ورزش رفته‌اند، با پیشرفت بیشتری نسبت به جوانان مواجه 
شده‌اند. پس این باور نادرســت را کنار بگذارید و با رعایت ایمنی و انجام 

فعالیت‌های ملایم، ورزش کردن را آغاز کنید.
5-سراسر بدن‌مان درد می‌کند!

تحرک داشتن می‌تواند به شــما برای مهار درد کمک کند و نیروی‌تان را 
افزایش دهد. بسیاری از سالمندان پی برده‌اند که فعالیت منظم نه تنها 
جلوی کاهش نشــاط ناشــی از پیری را می‌گیرد، بلکه آن‌ها را تقویت هم 

می‌کند.

سلامت سالمند

 در مواجهه 
 با  سکته مغزی 

چه کنیم؟
روزانه ۴۰۰ نفر دچار سکته مغزی  به گفته مدیر آموزش سازمان نظام پزشکی کشور در سال ۹۸ ،

می شوند؛ به همین بهانه سراغ عوامل پیشگیری و اقدامات اولیه در برخورد با این بیماری رفتیم

آشپزی من آشپزی من شکلات

  کنجد سفید - ۲ پیمانه
  بادام زمینی یا گردو – یک پیمانه

  پودر نارگیل  - یک سوم پیمانه
  خلال پسته  - نصف پیمانه

  شیره انگور -  ۳ قاشق غذاخوری
  عسل -  ۲ قاشق غذاخوری

  ارده - ۲ قاشق غذاخوری

سوهان آجیلی مقوی با شیره انگور
5 خاصیت یک  ادویه خوش‌طعم و بو

1- دارچین با خواص و فوایدی که دارد در پیشگیری و درمان برخی بیماری‌ها کمک کننده است.
2- مصرف روزانه اندکی پودر دارچین با عســل منجر به رفــع نفخ، افزایش دفع ادرار، پیشــگیری از 

اختلالات عصبی، بهبود رنگ چهره و افزایش حافظه می‌شود.
3- دارچین باعث منظم شدن عادت ماهیانه خانم‌ها می‌شود. دمنوش تهیه شده از دارچین می‌تواند 

علاوه بر کاهش درد‌های قاعدگی توان بدنی را هم افزایش دهد.
4- مصرف نصف قاشــق چای خــوری دارچین به مدت شــش ماه در 

خانم‌های مبتلا به ســندروم تخمدان پلی کیستیک، باعث 
مرتب شدن چرخه عادت ماهیانه می‌شود.

5- دارچین مانند یک قرص آســپرین 
روی کاهش فشار خون مؤثر است.

ارتباط افزایش ضربان قلب و ریسک زوال عقل
افزایش ضربان قلب در حالت استراحت در سنین بالا ممکن است یک فاکتور پرخطر ابتلا به زوال 
عقل باشد. به گزارش ساینس دیلی، بر اساس تحقیقات محققان مؤسسه کارولینسکا در سوئد و بر 
اساس گزارش سازمان بین المللی بیماری آلزایمر، افراد دارای ضربان قلب در حالت استراحت 
به طور متوســط ۸۰ تپش در دقیقه یا بالاتر، ۵۵ درصد بیشتر از افرادی با ضربان قلب ۶۰ تا ۶۹ 

تپش در دقیقه در معرض خطر زوال عقل بودند.

تازه ها

خواص گیاهان


