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طبق آمار جهانی، از هر سه آمریکایی یک نفر دچار فشار خون بالاست. حدود 1.13 میلیارد نفر در سراسر 
جهان از فشــار خون بالا رنج می برنــد. این بیمــاری در مردان شــایع تر از زنان و ســومین علت مــرگ و میر 
در  آمریکاست. با این حال، از هر پنج نفر فقط یک نفر آن را کنترل می کند.فشار خون بالا به دلیل نداشتن علایم 
زیاد، "قاتل خاموش" نامیده می شود .موارد ابتلا به فشار خون  در سراسر جهان افزایش داشته است. در حالی 

که این بیماری  قبلًا در گروه های سنی بالاتر شایع بود، اکنون شاهد موارد ابتلای  بسیاری از جوانان به فشار خون هستیم.

بانوان

   چرا فشار خون بالا مهم است؟ 
نادیده گرفتن مســائل مربوط به فشار خون 
می توانــد مرگبار باشــد و در بدتریــن موارد 
 باعث حمله قلبی، نارسایی قلبی، آنوریسم
سکته مغزی، مشکلات حافظه یا زوال عقل 
 شــود. بنابراین بررســی منظم فشــار خون

بسیار مهم است.
   فشار خون خود را چک کنید

 فشــار خون طبیعی، حدود 120 روی 80  
در نظر گرفته می شــود. بالاتــر از این اندازه 
به این معناست که باید سعی کنید از طریق 
برخی تغییرات ساده در سبک زندگی مانند 
رژیــم غذایــی و ورزش، فشــار خون خــود را 

کاهش دهید.
   فعالیت بدنی،لازم وضروری 

یکــی از بهتریــن راه هــا بــرای حفظ فشــار 
 خــون ســالم ورزش اســت. پیــاده روی 

دوچرخه سواری، شنا، دویدن یا هر فعالیت 
هوازی دیگر به پایین نگه داشتن فشار خون 

و سلامت بدن شما کمک می کند.
   رژیم غذایی خود را تنظیم کنید

 خوردن یک رژیم غذایی غنی از غلات کامل
  میــوه هــا، ســبزیجات و محصــولات لبنــی

 کم چرب، دوری از نمک و چربی اشباع شده 
و کلسترول، می تواند فشــار خون شما را به 

میزان قابل توجهی کاهش دهد.
   علایم را جدی بگیرید

فشــار خــون بــالا، علایــم رایجــی ماننــد 
خستگی، سردرد شدید، تاری دید، مشکل 
تنفســی، به خصوص تنگی نفس در هنگام 
فعالیت،درد قفسه سینه و خون ریزی بینی 
دارد که  نباید آن هــا را نادیده بگیریم. البته 

دو علامت از بقیه مهم تر هستند.
 خون ریــزی بینــی: خون ریــزی بینــی 

معمولا زمانی که فشــار خون فرد بالاســت 
رخ می دهد. بنابراین اگر با خون ریزی بینی 

مواجه شدید، آن را به پزشک اطلاع دهید.
  ســردرد: اگــر همیشــه ســردرد ضربان 
دار دارید، ممکن اســت فشار خون شما بالا 
باشد.این سردردهای ناخوشــایند آرامش 
شما را از بین خواهد برد. بنابراین، مراقب و 

به دنبال درمان به موقع باشید.
دکتــر هانــی ســاولا، مشــاور داخلــی در 
بیمارستان ووکهارت می گوید: »بیمارانی 
که سردرد شدید، به ویژه در ناحیه پس سری 
را تجربه می کنند باید بلافاصله فشار خون 

خود را بررسی کنند.«
   روز جهانی فشار خون 

هر ســال در 17 می به مناسبت روز جهانی 
فشــار خون سازمان بهداشــت جهانی، یک 

شعار برای این بیماری  اعلام می کند.

» فشــار خون خود را بــه دقت انــدازه گیری 
کنیــد، آن را کنتــرل کنید، بیشــتر زندگی 

کنید!«
 امسال  این موسسه، ضمن اعلام این شعار
 مطــرح کرد:»تــلاش می کنــد، روش هــای 
دقیق انــدازه گیری فشــار خــون را ترویج و 
بر اهمیــت بهبود کنترل فشــار خــون برای 

زندگی طولانی تر و سالم تر، تأکید کند.«
   حقایقی از فشار خون که هرگز 

نمی دانستید!
  فشار خون، در بازوها متفاوت است 

انــدازه گیری فشــار خــون می توانــد از یک 
دست به دســت دیگر متفاوت باشد. امروزه 
به پزشــکان توصیه می شــود که فشار خون 

هر دو بازو را اندازه گیری کنند.
   وزنه زدن برای شما مضر است

در حالی کــه ورزش های هوازی بــه تنظیم 
فشــار خــون کمــک می کنــد، ورزش هــای 
قدرتی مناســب افراد دارای فشار خون بالا 
نیســت زیرا وزنه زیــاد باعث افزایش فشــار 

خون می شود.
  پتاسیم را فراموش نکنید 

 یکی از مــواد معدنی مفید برای فشــار خون
 پتاســیم اســت که به حفظ فشــار خــون در 

محدوده سالم کمک می کند.
 paho.org و hindustantimes:منبع  

 کنترل فشار خون 
برای زندگی بهتر  و  بیشتر 

 حدود 1.13 میلیارد نفر در سراسر جهان از فشار خون بالا رنج
 می برند و این بیماری در مردان شایع تر از زنان است، به مناسبت 

روز جهانی فشار خون به بررسی این بیماری خواهیم پرداخت 

مناسبتی

سلامت

اگر شــما هــم از طرفــداران غذاهــای گیاهی 

هستید و دوست دارید یک شــام سبک و کم 

حجم بخورید به شما پختن این غذای هندی را 

توصیه می کنیم. مقدار تندی غذا را می توانید 

به سلیقه خود تغییر دهید. 

 طرز تهیه :
1- ابتدا سیب زمینی ها را پوست کنید و به صورت 
قطعات مکعبی یک ســانتی  متری درآورید. باید 
حدود سه پیمانه ســیب زمینی خرد شده داشته 

باشید.
2- یک تابه بزرگ ترجیحاً نچســب را روی شعله 
متوســط قرار دهید تا داغ شود. سپس دو قاشق 
روغن را داخــل آن بریزید و زنجبیــل را که از قبل 

پوست و رنده کرده اید داخل روغن بریزید.
۳- حدود ۳0 ثانیه زنجبیــل را تفت بدهید 
تا عطر آن را حس کنید. سپس سیب زمینی 
خرد شــده را اضافه کنید و 7–8 دقیقه تفت 

دهید تا شروع به نرم شدن کند.
4- دســته گل کلم را تکــه تکه کنیــد و آن را 
همراه با یک قاشق روغن باقی مانده و نمک 

به تابه اضافه کنید. ۵ دقیقه به تفــت دادن ادامه 
دهید و هر چند دقیقه یک بار هم بزنید. فلفل خرد 
شــده، زردچوبه و زیره را اضافه کنید. آب را روی 

مواد بریزید و شعله را کم کنید.
۵- ۵ تا 8 دقیقه به تفت دادن ادامه دهید تا سیب 
زمینی و گل کلم نرم شود. اگر می خواهید از نخود 
فرنگی اســتفاده کنید آن را در این مرحله اضافه 

کنید و 2–۳ دقیقه دیگر تفت دهید.
6-خــوراک گل کلــم و ســیب زمینــی هنــدی 
شــما آماده اســت. خوراک را به بشــقاب یا دیس 
مدنظرتان منتقل کنید، جعفری خرد شده را روی 

آن بریزید و سرو کنید.
 نکات کلیدی:

1- می توانیــد به جــای رنــده کــردن زنجبیل از 
پودر آن هم استفاده کنید ولی زنجبیل تازه عطر 
بیشــتری به خوراک شــما می دهد.2- اگر عطر 
زنجبیل را در غذا دوســت ندارید می توانید ادویه 
دلخواه خــود را جایگزین یــا به کلــی آن را حذف 
کنید.۳- می توانید کمی کنجد بوداده هم روی 

غذا بپاشید.

آنتی اکسیدان ها، دشمن زوال عقل 
تحقیقات جدید نشان می دهد یک رژیم غذایی غنی از آنتی اکسیدان ، می تواند از مغز در برابر 
 National( محققان موسسه،Consumer Healthday زوال عقل محافظت کند. به  گزارش
Institute on Aging( مطالعــه ای روی حدود هفت هــزار و ۳00 فرد 4۵ تا ۹0 ســاله انجام 
دادند. این افراد بسته به سطح آنتی اکسیدان در خون شان به سه گروه تقسیم و به طور متوسط 

16 سال و تا 26 سال زیر نظر گرفته شدند.
محققان دریافتند افرادی که بیشــترین میزان آنتی اکســیدان های لوتئیــن و زاگزانتین را در 
 خون خود داشتند، نسبت به افرادی که سطوح پایین تری از این آنتی اکسیدان ها را دارا  بودند

 کمتر در معرض ابتلا به زوال عقل بودند.
لوتئین و زاگزانتین در سبزیجات تیره رنگ مانند کلم پیچ، اسفناج، کلم بروکلی و نخود فرنگی 
یافت می شود. هر افزایش میانگین اســتاندارد این سطوح آنتی اکســیدانی در این مطالعه، با 

کاهش 7 درصدی در زوال عقل همراه بود.
در افرادی که سطوح بالایی از آنتی اکسیدان دیگری به نام بتا کریپتوکسانتین را داشتند، 14 
درصد خطر زوال کاهش یافت. بتا کریپتوکسانتین در میوه های دارای رنگدانه نارنجی از جمله 

پرتقال، پاپایا، نارنگی و خرمالو یافت می شود.
به گفتــه محققــان، آنتی اکســیدان ها ممکن اســت بــه محافظــت از مغــز در برابر اســترس 
اکسیداتیو که می تواند باعث آسیب  سلولی شــود، کمک کند. البته تاثیر آنتی اکسیدان ها 
بر خطــر زوال عقل زمانی کــه محققان، عوامــل دیگری مانند ســطح فعالیت بدنی شــان را 
هم مورد بررســی قرار دادند، کاهش 

Neurology یافت.         منبع : مجله

موهایتان را  با دارچین هایلایت کنید! 
چند ترفند دارچینی که کمک می کند بدون مواد شیمیایی، موهایتان 

را رنگ کنید 

   رنگ مو با دارچین
با ترکیب مقداری دارچین و آب یک خمیر تهیه و به آن نرم کننده موی ســر، اضافه کنید. این 
 ماســک را روی ســرتان بگذارید و همه موهایتان را به آن آغشــته کنید. کلاه مخصوص رنگ
 روی سرتان بگذارید و بعد از 6 ساعت موهایتان را بشویید. اکنون از موهای روشن تان لذت 

ببرید.
 جادوی دم کرده دارچین 

استفاده از دم کرده دارچین یکی از بی دنگ و فنگ ترین روش های رنگ مو بدون مواد شیمیایی 
 است. در یک قوری چند قاشق پودر دارچین را با آب دم کنید و بعد از سرد شدن اجازه دهید
 ۳ ساعت روی موهایتان بماند و سپس موهایتان را آبکشی کنید. متوجه خواهید شد موهایتان 

چند درجه روشن تر خواهد شد.
 دارچین و ماست، یک ترکیب برنده

چهار قاشق غذاخوری پودر دارچین را با 20 قاشق ماست ترکیب کنید و روی موهایتان قرار 
دهید. برای رنگ گرفتن موها، این ترکیب باید حداقل۳0 تا 4۵ دقیقه روی موهایتان بماند 

و بعد از گذشت این مدت، موها را بشویید.
 حنا و دارچین، علاج موهای تیره

اگر می خواهید موهای قهوه ای رنگ یا هایلایت های روشن داشته باشید استفاده از ترکیب 
حنا و دارچین توصیه می شود. یک قاشق غذاخوری پودر دارچین، یک فنجان آب و سه قاشق 
غذاخوری پودر حنا را ترکیب کنید و اجازه دهید این ترکیب 12 ساعت در دمای اتاق بماند تا 
آماده استفاده شود. بعد از گذشت این زمان، رنگ مو آماده است. این رنگ مو باید ۳ تا 4 ساعت 
روی موهایتان بماند تا رنگ مدنظرتان به دست بیاید. بعد از سپری شدن این مدت زمان موها 

را کاملا آبکشی کنید تا متوجه تغییر رنگ آن شوید.
منبع : بیتوته

غذای اصلی

مواد لازم:
 روغن سرخ کردنی :۳ قاشق 

غذاخوری
 زنجبیــل رنــده شــده :یــک قاشــق 

غذاخوری
 سیب زمینی :6۵0 گرم

 گل کلم :4 پیمانه
  نمک: یــک و یک چهارم قاشــق چای 

خوری
 فلفل هالاپینو خرد شــده: یک قاشق 

غذاخوری
 زردچوبه: 2 قاشق چای خوری

  زیره سبز :2/1 قاشق چای خوری
  آب: 2 قاشق غذاخوری

  نخود فرنگی :2/1 پیمانه )دلخواه(
  جعفری تازه خرد شده: 4/1 پیمانه

اکرم انتصاری |  روزنامه نگار                                                                              

اگر دوست دارید موهایتان را چند درجه روشن تر کنید راه های دیگری به جز راه های 

مرسوم شیمیایی مانند رنگ، هایلایت و دکلره وجود دارد. استفاده از دارچین یکی 

از این راه هاست که به کسانی که دوســت دارند موهای چند درجه روشن تر داشته 

باشند اجازه می دهد بدون اســتفاده از ترکیبات شیمیایی هم به رنگ موی دلخواه 

خود برسند. در این مطلب درباره روش استفاده از دارچین بیشتر خواهیم گفت.


