
  نشانه‌های فشار‌ خون

بســته به این‌که علــت ایجاد فشــارخون بالا چه باشــد، 
علایــم آن متفاوت اســت. برخی علایمی کــه می‌تواند 
دال بــر فشــارخون بالا باشــد شــامل ســنگینی اعضا، 
کسالت، سرخی رنگ، برجســتگی عروق، پری و تواتر 
نبض و نفس، احساس کشش در پوست، ادرار پررنگ و 
غلیظ، کاهش اشتها، تاری دید و گرمی در لمس قفسه 

سینه  است.
  پرهیز غذایی

زکریا رازی معتقد است که انباشتگی معده از مهم‌ترین 
دلایل ایجاد امتلاست. به منظور جلوگیری از انواع امتلا 
مصرف خوراکی‌هایــی مانند دوغ، ترشــی، بادمجان، 
عدس، کلم، گندم، شوری، شیرینی، تندی و همچنین 
دوری از غذاهای نفاخ، پرهیز از پرخوری و درهم‌خوری، 
اجتناب از حرکت به دنبال خــوردن و پرهیز از فعالیت 
جنســی و خوابیدن بلافاصلــه پس از غــذا و خودداری 
از مصــرف غذاهای غلیظ و ســنگین ماننــد ماکارونی، 
سالاد الویه، فست‌فودها، گوشت گاو و کله‌پاچه توصیه 

شده است.
  ضرورت فعالیت بدنی

ورزش مهم‌ترین راه دفع مواد زاید و جلوگیری از امتلا در 
بدن است. ورزش با افزایش نیروی هاضمه باعث هضم 
بهتر غذا و ممانعت از ایجاد اخلاط نامناســب و نشــاط 
می‌شود و بسته به شــرایط هر بیمار از سوی متخصص، 

ورزش‌های مناسبی پیشنهاد می‌شود.
   درمان در طب سنتی

برخــاف تصــور عامــه مــردم  فقــط خوراکی‌هــای 
شــور نیســتند که می‌تواننــد فشــارخون را بــالا ببرند. 

از دیــدگاه طــب ســنتی کســانی کــه مســتعد افزایش 
فشارخون هستند ممکن است با زیاده‌روی در مصرف 
شــیرینی‌های طبیعی مثل ارده و شیره، عسل و خرما و 

شیره آن هم دچار پرفشاری خون شوند.
  توصیه‌های غذایی

1- به حداقل رســاندن مصرف نمک و هر ماده غذایی 
حــاوی ســدیم )ماننــد سوســیس، کالبــاس، برگرها، 
چیپــس، پفــک، کنســروها، ســس‌ها، ماهــی‌دودی، 
فســت‌فودها، انــواع قرص‌های گوشــتی آمــاده، انواع 

ترشی شور، زیتون شور و... (
2- اجتنــاب از  مصــرف غذاهای پرچــرب، دیرهضم و 

سرخ‌کردنی
3- اجتناب از مصرف غذاهای فراوری شده )کالباس، 
سوسیس، سوپ و پلوهای کنسرو شده، پیتزا، چیپس، 

پفک و... (
4- مصرف مواد غذایی حاوی منیزیم، کلسیم و پتاسیم 

منطبق بر طبع و مزاج
5- کاهش مصرف غذاهای حیوانی و جایگزین کردن  

آن با غذاهای گیاهی
 6- پرهیــز از مصــرف زیــاد گوشــت قرمــز )توصیــه 
می شود دو بار در هفته مصرف شود و گوشت گوسفندی 
مناســب‌تر اســت و گوشــت بوقلمــون بهتر از گوشــت 

گوساله و گاو است(
7- جایگزینــی گوشــت ســفید )مــرغ خانگــی، ماهی 
دریایی و ماهی آب سرد به‌ شرط سرخ نشدن( با گوشت 
قرمز )مصــرف ماهی برای گرم‌مزاج‌ها یــک تا دو بار در 
هفته – افراد سردمزاج همراه با سیر و خرما میل کنند(
8- ننوشیدن چای، نسکافه، قهوه و نوشابه تا حد ممکن

9- پرهیز از مصرف بیش‌ از حد قارچ ) مصرف زیاد قارچ 
باعث غلظت خون می‌شود(

  گیاهان دارویی برای کاهش فشار خون

  تخم کتان

خوردن تخم کتان شــما را در مقابل بیماری‌های قلبی 
عروقی ناشی از آترواسکلروز محافظت می‌کند.

  سیر

برای همه افراد دارای فشارخون بالا، مصرف سیر خام 
توصیه می‌شود.

  ریحان

برگ‌های ریحان تازه را به رژیم غذایی خود اضافه کنید 
)در سوپ، سالاد، سبزی‌خوردن و...(

  دارچین

ابتکار به خــرج دهید و از دارچیــن در غذاهای مختلف 
بهره ببرید.

بر مبنای تحقیقات جدید، افرادی که همزمان مبتلا به 
دیابت و پرفشاری خون هستند، مصرف روزانه دارچین 
را در رژیم غذایی‌شــان قــرار دهند تا فشــارخون آن‌ها 

کاهش یابد.
  تخم کرفس

هزاران ســال اســت کــه در طــب چینــی، بــرای درمان 
پرفشاری خون مصرف کرفس و تخم آن توصیه‌ شده است.

  مصرف چای ترش

ســبزی جعفــری و ترخــون از ســبزی‌های مفیــد برای 
مبتلایان به فشار خون بالاســت، از گیاهان مفید برای 
کاهش فشار خون بالا و فشــار خون عصبی می‌توان به 
استوقودوس، ســنبل الطیب، چای ترش، چای سبز و 

بومادران اشاره کرد.

 زندگی‌سلام
  سه شنبه

 ۱۶  دی  1399    
 شماره ۱۷۸۷

ت
لام

س

تغذیه

طرز تهیه کته عدس خوشمزه بدون گوشت

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی 

یکی از مشــکلاتی که خانم‌ها بعد از ۳۰ سالگی با آن 
مواجه می‌شوند، پایین آمدن سوخت ‌و ساز بدن و تغییر 
شفافیت و شادابی پوست است. در حقیقت با نزدیک 
شدن به دهه سوم زندگی، بدن ‌شــما دچار تغییراتی 
خواهد شد و بهتر است شما با جایگزین کردن غذاهای 
مفید خودتان را برای داشــتن یــک زندگی طولانی و 
سالم آماده کنید. در ادامه به شما چند پیشنهاد غذایی 

سالم برای این دوره جدید زندگی خواهیم داد.
 پرهیز از مصرف  قند و جایگزین کردن ماست

حتما شــنیده‌اید که قنــد باعث ایجاد چیــن ‌و چروک 
در پوســت می‌شــود و رونــد پیری پوســت را ســرعت 
می‌بخشــد. بعد از  30ســالگی پوســت شــما به طور 
طبیعی کلاژن کمتری تولید می‌کند. به شما پیشنهاد 
می‌کنــم، بــرای شــادابی پوســت‌تان مصــرف  قند را 
حذف کنید و ماست را که حاوی قند طبیعی است و به 
درخشان شدن پوست شما کمک می‌کند، جایگزین 

کنید.
  صبحانه را با کربوهیدرات آغاز نکنید

اگر اهل خوردن کربوهیدرات‌های ســنگین و قند در 
وعده صبحانه هستید بهتر است این عادت خود را ترک 
کنید و با جایگزین کردن پروتئین در این وعده، علاوه 
بر عضله‌ســازی و بالا بردن متابولیسم از بیماری‌های 

قلبی نیز جلوگیری خواهید کرد.
  مصرف بیش از حد کافئین را متوقف کنید

نوشــیدن زیاد قهوه و چای به دلیل داشتن مقدار زیاد 
کافئين برای پوســت شما مضر اســت ضمن این‌که با 
مصرف زیاد چای و قهوه تعادل خواب شما  که یکی از 

مشکلات مهم این دوره است به هم می‌‌ریزد .
به شما پیشنهاد می‌کنیم برای درخشان شدن پوست، 
بالا بــردن متابولیســم و خــواب بهتــر آب را جایگزین 

نوشیدنی‌های کافئین‌دار کنید.
  نان‌ غلات به‌جای نان سفید

جایگزین کردن نان غلات به جای نان‌ سفید بعد از 30 
سالگی، سوخت و ســاز بدن شما را بالا‌ می‌برد و مدت 
طولانی‌تری شــما را ســیر نگه می‌دارد از این رو برای 
حفظ تناسب اندام شما در این دوره بسیار موثر است.

۱-برنج را از حدود یک ســاعت قبل با کمی نمک خیس کنید. 
۲- میزان آب برنج بســتگی به نوع برنج شــما دارد اما به دلیل 
این‌که قرار است عدس پلو کته‌ای درست کنیم، بهتر است آب 
برنج را از حد معمول کمی کمتر بریزید.۳- عدس را به همراه 
مقداری آب داخل قابلمه بریزید.۴- مقدار آب باید به اندازه‌ای 
باشــد تا عدس نیم پز شــود.۵- ابتدا به انــدازه‌ای آب بریزید تا 
روی عدس حدود یک سانتی‌متر آب باشــد.۶- قابلمه را روی 
حرارت بگذارید و صبر کنیــد تا آب عدس به طــور کامل تبخیر 
شود.۷- اگر عدس هنوز نیم‌پز نشده بود کمی آب جوش به آن  
اضافه و دوباره صبر کنید تا آب عدس تبخیر شود.۸-پیاز را به 
صورت خلالی خرد کنید داخل ماهیتابه بریزید.۹- وقتی که 
پیاز سبک شد و آبش کشــیده شــد، کره و مقداری روغن به آن  
اضافه کنیــد و پیاز را تفت بدهید تا طلایی شــود.۱۰- ســپس 

نمــک، فلفل، زردچوبــه و زعفــران را اضافه کنیــد و کمی تفت 
بدهید تا خامی ادویه‌ها گرفته شود.۱۱-در این مرحله، برنج 
را روی حرارت قرار می‌دهیــم و وقتی به جوش آمــد پیاز داغ و 
عدس را به همراه پودر تخم گشــنیز، پودر گل محمدی ، زیره و 
دارچین به برنج اضافه می‌کنیم. ۱۲-وقتی آب برنج کشــیده 
شد، با استفاده از دمکنی می‌گذاریم دم بکشد.۱۳-در صورت 
تمایل ، کشمش و خرما را داخل یک ماهیتابه به همراه مقداری 
کره بــا روغن تفت بدهیــد و کنار عدس پلو به صــورت دورچین 
ســرو کنید، امــا اگــر طعــم شــیرین در غــذا را دوســت ندارید 
می‌توانید عدس پلو را به همراه تخم‌مرغ نیمرو نوش جان کنید.

نکتــه: مهم‌ترین راز خوشــمزه شــدن عدس پلو بدون گوشــت 
استفاده از ادویه‌ها )تخم گشــنیز، پودر گل محمدی، پودر هل 

و زیره( و به ویژه پودر دارچین است.
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 پاسخ به سوالات مربوط
  به تغییرات هورمونی 

از زبان متخصص 

همیشه سوالات زیادی در مورد تغییرات هرمونی 
در دختران جوان مطرح می شــود از جمله اینکه 
؛دخترم الان 16ســالش کامل شــده ولی تا حالا 
دوبار آن هم  خیلــی با تاخیر عادت ماهیانه شــد. 

لطفا من  را راهنمایی کنید؟
 دکتر مارتا طاهرزاده ، متخصص زنان  در پاســخ 
به این ســوالات چنین مــی گویــد : »تاخیر عادت 
ماهیانه تا این ســن نیاز به بررسی هورمونی دارد 
باید بــه پزشــک زنــان مراجعــه کنید تــا آزمایش 
هورمونی بررســی عملکرد تخمدان‌ها و سونوی 
رحــم و تخمــدان انجــام شــود.اولین عــادت 
ماهیانه  در بیشتر دختران بین 12 و  13سالگی 
آغاز می‌شود. با این همه زودتر یا دیرتر از این سن 

عادت ماهیانه شدن هم طبیعی است. «
در کنار توجه به نکاتی که متخصص زنان گفته اند 
،می‌دانیم عوامل زیادی بر این چرخه دخالت دارد 

که در ادامه به برخی از آن‌ها اشاره خواهیم کرد:
   استرس

تاثیر استرس بر چرخه قاعدگی بسیار مهم است؛ 
پریشانی و مســائل روحی می تواند غده هیپوفیز 
را هم  تحت تاثیر قرار دهد و بــر هورمون هایی که 

سبب تحریک تخمدان می‌شود، اثر بگذارد.
استرس در هر شــخص با دیگری متفاوت است و 
بســتگی به میزان تحمل اشخاص و قدرت ذهنی 
آن ها دارد. اســترس می تواند سبب تاخیر یا جلو 

افتادن عادت ماهیانه شود.
   نوسان وزن

کاهش وزن بیش از حد می‌تواند بیشتر از افزایش 
وزن زیاد، بر عادت ماهیانه  تاثیر بگذارد.

 پزشکان معتقدند کاهش شدید وزن و بی اشتهایی 
می توانــد هورمون تنظیــم کننده تخمــدان ها را 

خاموش کند.
   بیماری قند خون )دیابت( و تیروئید

این عامل می تواند سبب تاخیر در قاعدگی شود. 
بســیاری از خانم ها گاه به دلایــل مختلف ممکن 
است تخمک گذاری در بدن شــان ایجاد نشود یا 
دچار عــادت ماهیانــه  زودرس یا با تاخیر شــوند. 
برای دریافت دلیل اصلی باید آزمایش های لازم و 

سابقه خانواده بررسی شود.
در آخر باید این نکته را مد نظر داشــته باشــید که 
خونریزی، عفونت یا هر مشــکلی بعــد از به تاخیر 
افتادن عادت ماهیانه  ممکن است هیچ ارتباطی 
با چرخه‌ قاعدگی نداشــته باشــد و نیاز به بررسی 

داشته باشد.

مهساکسنوی
مترجم

مواد لازم برای ۴ نفر
  برنج -  دو پیمانه

  عدس -  دو پیمانه
  پیاز بزرگ -  دو عدد

 کره – 50 گرم
  آب زعفــران -  دو 

قاشق غذاخوری
  نمــک  - یک قاشــق 

چای‌خوری
  فلفل ســیاه - نصف 

قاشق چای‌خوری
یــک   - زردچوبــه    

قاشق چای‌خوری
  پودر گشنیز - نصف 

قاشق چای‌خوری
  پــود هــل - نصــف 

قاشق چای‌خوری
  پــودر گل محمدی- 
چــای قاشــق   نصــف 

‌خوری
  زیره  - نصف قاشــق 
بــه  ( ی ر ‌خو ی چا

دلخواه(
  پــودر دارچیــن - دو 

قاشق چای‌خوری
  کشــمش -  نصــف 

پیمانه )به دلخواه(
  خرما  - 10عدد )به 

دلخواه(
   تخم‌مرغ - چهار عدد 

)به دلخواه(

 خوراکی های مناسب
 دهه چهارم زندگی بانوان 

طب سنتی

 راهکارهای طب سنتی
 برای کنترل فشارخون بالا

فشارخون بالا شــایع‌ترین عامل خطر قابل 
اصلاح در بروز بیماری‌های قلبی- عروقی 
و سکته‌هاســت. در طــب ســنتی افزایــش 
فشــارخون علل مختلفــی دارد، گرفتگی 
ســرخرگ‌ها، انقبــاض یــا انســداد رگ‌ها، 
اختلال در پمپاژ قلب، افزایــش فضولات بدن، بالارفتن حجم و 
غلظت خون که امتلا  نامیده می‌شود و.... افزایش فشارخون در 
هر یک از مزاج‌ها  علایم و راه درمان  مختص خودش را دارد که 
باید به پزشک متخصص مراجعه کنید تا با شناخت طبع و مزاج 
تان علل اصلی افزایش فشــارخون را مشــخص کند و نمی توان 
نســخه کلی برای همه  افــراد  داد اما راه های کلــی برای کنترل 
فشــار خون در افراد معمولــی که بیماری خاصــی ندارند وجود 

دارد که در این مطلب به آن ها اشاره  می کنیم :

افزایش فشارخون در هر یک از مزاج‌ها علایم و راه درمان  مختص خودش را دارد 

بانوان

بیشتر بدانیمترفندها

معمــولا زمانی کــه  قــرار اســت از تختخواب جدا شــوید، 
بدون توجه به نحوه برخاســتن ایــن کار را انجام می‌دهید 

در حالی که باید با شیوه صحیح از تختخواب برخیزید.
اطمینــان حاصــل کنیــد کــه بــه درســتی از تخــت بلنــد 

می‌شوید.
 متأســفانه بیشــتر افــراد می‌نشــینند، کمر خــود را برای 

آمــاده شــدن برای 
موقعیــت ایســتاده 
از  و  می‌چرخاننــد 
بــرای  خــود  کمــر 
ایستادن اســتفاده 
می‌کنند. این روش 

نادرست است. 
روش صحیــح ایــن 
 روی  کــه  اســت 
پهلوی خــود بغلتید 

و از بازوی خود اســتفاده کنیــد تا از موقعیــت جانبی بلند 
شــوید. از این موقعیت، به لبه تخت بروید و با اســتفاده از 

پاهای خود و نه کمر، بلند شوید.
برای این که مانع از کمر درد خود شوید بهتر است هنگامی 
که اول صبــح از خواب بیدار می‌شــوید، زانوهــا  را به داخل 
سینه بکشــید،این روش  راهی برای کشش ســتون فقرات 
شماست. روی کمر 
دراز بکشــید، یــک 
زانو را )به صورت خم 
شده( به سمت سینه 
بالا بیاورید و ســپس 
بــا پــای دیگــر تکرار 
کنید. پایین پای خود 
را در زیر زانو بگیرید 
و پاهــای خــود را بــه 
سمت سینه بکشید.

پزشکی 

1    ســیب‌زمینی را در فضایــی تاریــک، خشــک و خنــک نگهــداری کنید 
و جلــوی نور خورشــید نگذاریــد چون باعث ســبز و تلخ شــدن آن 

می‌شود.
۲    پیــاز  را در فضــای خشــک ماننــد 
آشــپزخانه داخــل کاغــذ، جعبــه مقوایی 

و حتــی یــک ســبد بگذاریــد و اصــا کنــار 
ســیب‌زمینی نگهــداری نکنیــد؛ پیاز بــه دلیل 

داشــتن گاز اتیلن می‌تواند باعث خراب شدن و 
پوسیدگی سیب‌زمینی‌ها شود.

۳     بهتریــن دما بــرای نگهــداری خیار بین 
۱۵ تــا ۲۰ درجــه ســانتی‌گراد یعنــی همان 

فضای اتاق و آشــپزخانه اســت. خیار را جدا از 

میوه‌هایی که گاز اتیلن زیادی تولید می کند، نگه‌دارید.
۴     فلفل دلمه‌ای را بدون شســت وشــو در کیســه‌های تــوری و در 
یخچــال بگذاریــد. فلفل‌هــا  را کنــار کشــوی 

میوه‌ها نگذارید.
۵     بهتر اســت برنج را در ظروف پلاســتیکی 
دهانه بــزرگ  نگهداری کنیــم. گونی‌های برنج 
را هم بایــد در مکانی بالا‌تر از ســطح زمیــن و دور از 

دسترس جوندگان قرار دهید.
۶     شــیر را در ظــروف فلــزی ماننــد آهــن یــا مس 
نگهداری نکنید. از قرار دادن شیر در معرض 
نور خورشید اجتناب کنید. مواد لبنی را در 

سرد‌ترین قسمت یخچال نگهداری کنید.

6 ترفند نگهداری طولانی‌مدت انواع مواد غذایی
 این روزها که کمتر برای خرید بیرون می‌رویم، بهتر است از مواد غذایی که خریداری می کنیم 

بهتر  نگهداری و استفاده کنیم 

نحوه صحیح  بلند شدن از تختخواب


