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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

  منظور از فشار خون بالا چیست؟
فشار خون بالا یک بیماری شایع است که 

بر عروق بدن تاثیر می گذارد. فشــار خون 

بالا به این معناســت که نیروی فشار خون 

به دیواره سرخرگ ها به طور مداوم بسیار 

زیاد است. 

در این صورت قلب بــرای پمپاژ خون باید 

بیشتر کار کند. بیشتر افراد مبتلا به فشار 

خون بالا هیچ علایمــی ندارند، اما برخی 

از افراد ممکن اســت علایم زیر را داشــته 

باشند: ســردرد، تنگی نفس و خون ریزی 

. بینی

  امگا ۳ چیست؟
اسیدهای چرب امگا ۳ گروهی از اسیدهای 

چرب ضروری هستند که بدن انسان برای 

رشــد و انجام عملکردهای صحیح به آن ها 

نیاز دارد. این اســیدهای چرب توسط بدن 

انسان ساخته نمی شوند. بنابراین از طریق 

مصــرف مــواد غذایــی بایــد آن هــا را برای 

بدن تامین کرد تا در عملکــرد اعضای بدن 

اختلالی ایجاد نشود.

  ارتباط امگا ۳ و فشار خون 
بــه گــزارش »مثبــت مــگ« در تحقیقــات ، 

افرادی که روزانه بین ۲ تا ۳ گرم اسیدهای 

چرب امگا ۳ مصرف می کردند، فشار خون 

سیستولیک و دیاســتولیک در آن ها به طور 

متوســط   حــدود ۲ میلی متر جیــوه کاهش 

یافته بود. همچنین فشار خون سیستولیک 

به طور متوسط   ۵ میلی متر جیوه برای افراد 

مبتلا به فشار خون بالا و حدود ۲ میلی متر 

جیوه بــرای افراد بدون فشــار خون کاهش 

یافت.

  چه مقدار امگا ۳ برای کاهش فشار 
خون بخوریم؟

با توجه  بــه عواملــی همچون ســن و جنس 

به طــور کلــی بــزرگ ســالان بایــد روزانــه 

بین1/1تا 1/6گرم امــگا ۳ مصرف کنند 

اما در برخی در بیشــتر منابــع برای کاهش 

فشار خون همان مقدار ۳ گرم در روز توصیه 

شده است.

  منابع امگا ۳ برای کاهش فشار 
خون

ماهی هــا بهتریــن منابع غنــی از امــگا ۳ به 

حســاب می آینــد. ماهــی ســالمون، شــاه 

ماهی، ســاردین، آنچوی و روغن کبد ماهی 

از بهترین منابع امــگا ۳ در غذاهای دریایی 

هستند. منابع  غنی از امگا ۳ را در دانه هایی 

همچون کتــان و چیــا و مغزهایــی همچون 

گردو می توانید بیابید. اگر فکر می کنید که 

از منابع امگا ۳ در رژیم غذایی خود به اندازه 

کافی استفاده نمی کنید، می توانید به سراغ 

مکمل های امگا ۳ بروید اما برای این کار اول 

باید با پزشک مشورت کنید تا مطمئن شوید 

سطح اســیدهای چرب امگا ۳ واقعا در بدن 

شما کم باشد.

 ضمن این که برای کاهش فشــار خون یا به 

هر منظــور دیگری که قصــد مصرف قرص 

امگا ۳ را داریــد، دقت کنید کــه مصرف را 

از دوزهــای پاییــن شــروع کنید تــا ببینید 

که بدن شما چه واکنشــی نشان می دهد. 

یعنی از همان اول به ســراغ مصرف روزانه 

۳ گرم امگا ۳ نروید و دوز مصرف را کم کم 

افزایش دهید.

در ضمــن اگر فشــار خون شــما بالاســت و 

از داروهــای رقیــق کننــده خون اســتفاده 

می کنیــد، مصرف بــالای امــگا ۳ می تواند 

به رقیق شــدن خون منجر شود که خطرات 

زیادی دارد.
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آشنایی با خواص گیلاس برای دیابت، کم خونی، لاغری و بی خوابی

 اسیدهای چرب امگا ۳ گروهی از اسیدهای چرب ضروری هستند که 

بدن انسان برای کاهش فشار خون و همچنین انجام عملکردهای صحیح 

به آن ها نیاز دارد و چون توسط بدن انسان ساخته نمی شوند، بنابراین از 

طریق مصرف مواد غذایی باید آن ها را برای بدن تامین کرد

 فواید لحاف سنگین برای
 امگا   3 و  کا  هش خواب راحت 

 فشا  ر خون

   کاهش وزن و لاغری

 یکی از مهم ترین دلایلی که می توانید از گیلاس در رژیم های لاغری استفاده کنید این است 
که این میوه دارای کالری بسیار پایینی است و برای آب کردن چربی های اطراف شکم بسیار 

مفید است.

   فیبر زیاد

 این میوه علاوه بر فیبر غنی، دارای انواع مواد مغذی و ویتامین هاست و به همین دلیل می تواند 

به همراه احساس سیری طولانی، انرژی مورد نیاز 

بدن را فراهم کند و برای لاغری مفید باشد.  

   مفید برای دیابت و کم خونی
 گیلاس شــاخص گلیســمی پایینــی دارد برای 

همیــن بــرای دیابتی ها مفید اســت. عــلاوه بر 

آن حاوی مقادیر غنــی از آهن اســت و به همین 

دلیل می تواند باعث افزایش تولید گلبول های 

قرمز خون شود که در نتیجه به درمان کم خونی 

ناشی از فقر آهن کمک می کند. 

   کاهش سردرد

گیلاس حاوی مقادیر مناسبی آنتوسیانین و انواع 

بیو فلاونوئیدها و آنتی اکسیدان های قوی است 

که برای قطع سریع سردرد بسیار مفید هستند.

   خواص ضد سرطان

  گیلاس حاوی مقادیر غنی از کورستین است که این ماده به عنوان یکی از موثرترین مواد ضد 
سرطانی شناخته می شود. علاوه بر این آنتی اکسیدان ها و فلاونوئیدهای موجود در گیلاس 

می توانند مانع آسیب رساندن رادیکال های آزاد مخرب به سلول های بدن شوند و سرعت رشد 

سلول های سرطانی را کاهش دهند.  

   درمان بی خوابی

 گیلاس هایــی کــه ترش هســتند مقادیــر غنی از 

ملاتونین دارند و علاوه بر رفع استرس و اضطراب 

به درمان بی خوابی هم کمک می کنند.

   درمان فشار خون

 گیلاس سرشــار از پتاسیم اســت به همین دلیل 

می تواند باعث دفع سدیم اضافی موجود در بدن 

شود و فشار خون بالا را کاهش دهد.  

  هشــدار: برخی افراد ممکن اســت به مصرف 

خوراکــی یا موضعی گیلاس حساســیت داشــته 

باشند. برای مصرف موضعی گیلاس حتما تست 

حساسیت پوست را انجام دهید و برای حساسیت 

و آلرژی خوراکی که نشــانه های آن تنگی نفس، 

کهیر و ... است به پزشک مراجعه کنید. 

بــد نیســت بدانیــد اســتفاده از 

حــدود  کــه  ســنگینی  لحــاف 

10 درصــد وزن شــما باشــد به 

خــواب بهتر، عمیق تــر و کاهش 

اضطراب که از عوامل بدخوابی 

اســت کمــک می کند. لحــاف 

حــاوی  اســتاندارد  ســنگین 

دانه های شیشه ای، گلوله های 

پلاســتیکی، ســاچمه یــا مــواد 

دیگری است که به وزن کلی آن می افزاید. بسیاری از مبتلایان به اضطراب یا افسردگی 

خود را در یک چرخه معیوب، گرفتار می بینند. اضطراب و افســردگی می تواند بر خواب 

تأثیر منفی بگذارد و کمبود خواب سبب تشــدید اضطراب و افسردگی می شود. بنابراین 

پرداختن به مشکل خواب برای کمک به رفع آن بسیار مهم است. با توجه به دشواری انجام 

آزمایش های کنترل تصادفی درباره لحاف های سنگین، هنوز شواهد کافی برای اثبات 

قطعی و نهایی مزایای آن وجود ندارد. 

بــا این حــال بررســی سیســتماتیکی کــه نتایــج آن ســال ۲0۲0 در مجلــه آمریکایــی 

»کاردرمانی« منتشــر شد، نشــان داد اســتفاده از لحاف ســنگین، توانایی فرد برای به 

خواب رفتن، خواب عمیق در طول شــب و اســتراحت در طول روز را بهبود می بخشد. 

استفاده از این نوع لحاف ها سبب بهبود برنامه روزانه صبح و عصر، از جمله آماده شدن 

برای خواب و بیدار شــدن در صبح می شــود. با این حال، نویســندگان این پژوهش  به 

این نتیجه رسیدند اگرچه لحاف سنگین شــاید یک ابزار درمانی مناسب برای کاهش 

اضطراب باشــد، شــواهد کافی وجود ندارد که نشــان دهد ایــن رواندازهــا می توانند 

درمانی برای بی خوابی باشــند. برای داشــتن یک لحــاف ســنگین، لحافی بخرید که 

وزن آن، تقریباً 10 درصد وزن بدن شماســت. بهتر اســت موردی را انتخــاب کنید که 

گرمای بیش از حد به بدن شــما ندهد، چون ثابت شده که خوابیدن در محیط خنک به 

رفع بی خوابی کمک می کند. به عوامل محیطی مؤثر بر خواب تان، مانند تاریکی، تأثیر 

صفحه نمایش و سر و صدای محیط هم فکر کنید!

آشپزی من

 

 

  

 

 

خواص میوه ها

 

 

۳۰ درصد از جمعیت بالای ۱۸ ســال در ایران از فشار خون بالا رنج 
پزشکی 

  

می برند. برای درمان فشار خون بالا معمولا تغییر در سبک زندگی، 

کاهش مصرف نمک و استفاده از بعضی داروها توصیه می شود اما 

تابه حال درباره فشــار خون و امــگا ۳ چیزی شــنیده اید؟ امگا ۳ به 

اســیدهای چرب ضروری برای بدن اشاره دارد که بدن انســان قابلیت تولید آن ها را 

 ندارد و برای کاهش فشــار خــون موثر هســتند. در این مطلــب درباره تاثیــر امگا ۳ 

روی کاهش فشار خون با شما صحبت خواهیم کرد.

ت
لام
س

نکته سلامت 

بیشتر بدانیم

تازه ها

زندگیسلام
دوشنبه

۲۵اردیبهشت۱۴۰۲
۲۴شوال۱۴۴۴
۱۵می ۲۰۲۳
شماره۲۴۳۲

 چند نکته ساده که نیاز شما به پزشک 
را کاهش می دهد 

 1( فعالیــت بدنــی منظــم و حســاب شــده، بــرای ســلامت قلــب و مغــز شــما مفیــد اســت. 

۲( حضور در طبیعت و هورمون های مفیدی که بعد از آن در بدن ایجاد می شــود برای جسم و 

روح ضروری است. 

۳( خواب کافی و عمیق، کیفیت کار روزانه و انرژی شما را افزایش می دهد. 

4( استفاده از نور خورشید غیر از انرژی روحی، برای سیستم ایمنی مفید است. 

۵( هوای تمیز برای ریه و قلب شما ضروری است. 

6( مصرف میوه ها و سبزیجات با رنگ های مختلف، ویتامین های بدن را تامین می کند.   

مهم ترین نکات برای خرید عینک آفتابی 
1- تیرگی عینک آفتابی باید به حدی باشد که شــخص در نور آفتاب با آن راحت باشد و 

دچار حالت خیرگی نشود.

۲- وقتی عینک های آفتابی را در مقابل یک صفحه طرح دار تکان می دهیم؛ نباید صفحه، 

موج دار، تار و کج و معوج دیده شود.

۳- عینک های آفتابی نباید تشخیص رنگ های اشیا و چراغ های راهنمایی را مختل کند. 

رنگ خاکستری شیشه عینک از این نظر ارجح است.

4- شیشه ها باید دربرابر ضربه مقاوم باشد. پلی کربنات از همه موارد مقاوم تر است.

۵- لازم است شیشه های عینک جاذب پرتوهای

UVباشد.

6- قــاب عینک هــای آفتابی باید بزرگ باشــد تا 

محافظت کافی فراهم شود.

گیلاس یکی از میوه های بسیار پر طرفدار و محبوب فصل تابستان است که طبعی سرد و تر دارد، در ادامه با فواید این میوه خوشگل و خوشمزه بیشتر آشنا می شویم 


