
 علایم سکته قلبی
 در سالمندان

  درد کمر و شانه در قسمت چپ بدن | سمت چپ بدن به دلیل این که 

جایگاه قلب است بیشتر در معرض این دردها قرار دارد. درد شانه، کتف 
و قفسه سینه در سمت چپ بدن می‌تواند گواه سکته قلبی در فرد باشد.
  درد قفسه ســینه | زمانی که جریان خون در قلب مســدود شود، این 

توقف به صورت درد در ناحیه قفسه سینه خود را نمایان می‌کند. اگر در 
افراد سالمند این درد بیش از یک دقیقه طول کشید، باید به سرعت فرد با 
پزشک یا اورژانس تماس بگیرد تا اقدامات لازم و احیای اولیه انجام شود.

  حالت تهوع و استفراغ | اگر سالمندی بدون هیچ مشکل گوارشی 

و با تغذیه خوب، باز هم دچار اســهال و استفراغ شــده باید به سرعت به 
پزشک مراجعه کرد.

  مشکلات تنفســی | یکی از نشــانه‌های اولیه احتمال سکته قلبی در 

سالمندان نفس کشــیدن است. نفس کشــیدن زمینه را برای درد قفسه 
سینه فراهم می‌کند، پس اگر سالمندی در تنفس اش دچار مشکل شد این 

احتمال را باید داد که فرد در حال آشکار کردن علایم سکته‌ قلبی است.
  تعریق | زمانی که قلب نتواند خون را به درستی پمپاژ کند فشار زیادی 

به خود می‌آورد. همین عامل می‌تواند موجب خستگی فرد و تعریق بدن 
شود، در حالی که هیچ‌ گونه فعالیتی انجام نداده است.

  علایم دیگر | معمولا تمام افرادی که مشــکلات قلبی دارند ابتدا از 

سوء هاضمه و درد معده خود شکایت می‌کنند. همچنین از دیگر علایم 
سکته قلبی می‌توان به سفت شدن فک، خستگی شدید، عرق سرد روی 

بدن و...  اشاره کرد.
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 زندگی‌سلام
  یک شنبه 

  ۱۲  دی ۱۴۰۰    
 شماره ۲۰۶۲

    آرتریــت روماتوئید یک اختــال خود ایمنی اســت که سیســتم ایمنی بدن به اشــتباه به 

بافت‌های بدن شــما حمله می کند. آرتریت روماتوئید باعث التهاب دردناک می شــود که 

در نهایت می تواند منجر به فرسایش استخوان و تغییر شکل مفصل شود. التهاب مرتبط با 

آرتریت روماتوئید معمولا در فصل سرد تشدید می‌شود و می تواند به دیگر قسمت‌های بدن 

آسیب برساند. مطالعه‌ای جدید نشان داده که برخی از غذا‌های رایج روزانه ممکن است آرتریت را تشدید کند و 

لازم است تا حد امکان مصرف آن‌ها را کاهش داد. ادامه مطلب را در این باره دنبال کنید:

آشپزی من آشپزی من غذای اصلی

نکاتی که مبتلایان به آرتریت باید بدانند

خوراک تاس‌گیاه

بیماران مبتلا به آرتریت باید از مواردی که ممکن است آسیب آن‌ها را تشدید کند،  دوری کنند

  نشانه‌های آرتریت روماتوئید چیست؟
  مفاصل حساس، گرم و متورم

 خشکی مفصل که معمولًا در صبح بدتر است
 خستگی ، تب و از دست دادن اشتها

 آرتریت روماتوئید در مراحــل اول تمایل دارد روی مفاصل 
کوچک‌تر تأثیر بگذارد، به خصوص مفاصلی که انگشتان را به 
دست و پا وصل می کنند. با پیشرفت بیماری علایم اغلب به مچ 

دست، زانو، مچ پا، آرنج، لگن و شانه ها گسترش می یابد.
 پرهیز از مصرف شکر و نگه دارنده‌ها

برخی غذا‌ها باعث تشــدید این بیماری می‌شــود. این غذا‌ها 

شامل شکر، گلوتن، محصولات لبنی، دانه‌های سویا، روغن 
دانه‌ها، شــیرین‌کننده‌های مصنوعی، نگه دارنده‌های غذا و 

دیگر افزودنی‌ها هستند.
 فواید آنتی‌اکسیدان‌ها

اگــر از درد آرتریــت رنــج می‌برید، خــوردن غذا‌هــای حاوی 
آنتی اکســیدان مانند انواع توت ها، اســفناج، لوبیا، انگور و 
میوه‌هــای نارنجی رنگ غنی از ویتامین ممکن اســت کمک 

کننده باشد.
علاوه بر این، غذا‌هایی که حاوی ضد التهاب هســتند مانند 
ماهی، بروکلی، آووکادو، آناناس، روغن زیتون، گیلاس، پیاز 

و سیر هم می‌توانند مفید باشند.
 درگیری بیشتر زنان

آرتریــت روماتوئید اغلب زمانی شــروع می‌شــود که فرد 
بیــن ۴۰ تــا ۵۰ ســال دارد، زنان ســه برابــر بیشــتر در 
معــرض ابتلا بــه ایــن بیمــاری هســتند و برخــی دیگر از 
عادات و تغییرات ســبک زندگی ممکن اســت بــه کنترل 

. یم کمک کند علا
 درمان های خانگی

 به طور منظم ورزش کنید|  ورزش ســبک مــی تواند به 
تقویت عضلات اطراف مفاصل شــما  و مبارزه با خســتگی 
که ممکن اســت احســاس کنید کمک کند. قبل از شــروع 

ورزش با پزشک خود مشورت کنید.
 از گرما یا سرما استفاده کنید| گرما می تواند به کاهش 
درد شــما کمک و عضلات دردناک و سفت را شــل کند. سرما 
ممکن است احساس درد را کمتر کند. سرما اثر بی حسی هم  

دارد و می تواند تورم را کاهش دهد.
 آرامش خود را حفظ کنید| با کاهش استرس در زندگی، 

روش های مقابله با درد را بیابید.
مضرات پختن غذا با سیب‌زمینی‌ جوانه زده

سولانین و کاکونین، دو ماده سمی هستند که در سیب‌زمینی‌های جوانه‌زده یافت می‌شوند 
و به همین دلیل  پختن غذا با پیاز‎های جوانه‌زده توصیه نمی‌شــود.در جوانه پیاز مواد سمی 
وجود دارد که برای سلامتی بسیار مضر است. به گزارش ریدرز دایجست،سیب‌زمینی‌های 
سبز شده )که نور باعث تولید ماده کلروفیل در سیب‌زمینی می‌شود و به رنگ سبز در می‌آیند( 
را باید دور بریزید.  ماده کلروفیل سمی نیست، ولی سبز شدن نشانه ای  از افزایش فعالیت 
تولید سم است. سم ســیب‌زمینی در پوســت و جوانه‌های آن وجود دارد. این سم وقتی وارد 
 بدن می‌شــود بیماری‌هایی از جمله بیــرون روی، حالت تهوع، تب، ســردرد و دل درد ایجاد 
می کند. برای مطمئن بودن از ســامت سیب‌زمینی‌ها، بهتر است همیشــه آن‌ها را پوست 
بکنیم. همچنین برای جلوگیری از سبز شدن و جوانه زدن سیب‌زمینی‌ها بهتر است به اندازه  

مصرف خود خریداری کنیم و  آن ها را در جای مناسب نگه داریم.

مضرات تماشای زیاد مانیتور برای کودکان
متخصصان می‌گویند صرف زمان زیاد بازی کودکان با گوشی 
و تبلت می‌تواند، ساختار و عملکرد مغز آن‌ها را مختل کند.به 
گزارش باشگاه خبرنگاران جوان، دلایل زیادی وجود دارد که 
بخواهیم کودکان را از صرف کــردن وقت زیاد در برابر صفحه 
نمایش دستگاه‌های الکترونیکی )مانند مانیتور رایانه ( بازداریم 
و آن‌ها را محدود کنیم که از جمله می‌توان به تشویق به انجام 
فعالیت‌های سالم، بازی بیرون از خانه، پروراندن عادات سالم 
برای خوابیدن و ترویج روابط اجتماعی حضوری اشاره کرد اما 
یکی دیگر از عللی که می‌توان برای محدود ساختن کودکان 
از صرف زمان زیاد در برابر صفحات نمایش نام برد، »سلامت 
چشمان«  آن هاست.مشکلات چشمی بر اثر نگاه کردن زیاد 

به صفحه نمایش رخ می‌دهد:
۱- خســتگی چشــم | خســتگی چشــم کــه »اســتنوپیا« 
)asthenopia( نامیده می‌شــود، با ناراحتی چشــم، تاریکی 
دید و سردرد همراه است. استنوپیا در اثر استفاده بیش از حد 

از چشم‌ها رخ می‌دهد.
۲- خشــکی و سوزش چشــم|  با اســتفاده طولانی مدت از 
صفحه نمایش ، ممکن است چشم‌ها دچار خشکی و سوزش 
شوند. تحقیقات نشان می‌دهد افراد در تمام سنین، زمانی که 
به صفحه نمایش خیره می‌شوند، کمتر چشمانشان را باز و بسته  
می کنند و چشــمک  می زنند و همین  موضوع سبب می‌شود 

چشمان شان خشک شود.

۳- از دست دادن انعطاف پذیری تمرکز چشم| زمانی که 
چشمان کودک برای مدتی طولانی از نزدیک به روی چیزی 
تمرکز می‌کند، ممکن است باعث شود آن‌ها بعدا برای تنظیم 
فاصله دید دچار مشــکل شــوند؛ هر چنــد این مشــکل کوتاه 
مدت است و چشم بار دیگر به انعطاف پذیری طبیعی خود باز 

می‌گردد.
۴- نزدیک بینی| کودکانی که پیوسته به صفحه نمایش نگاه 
می‌کنند، آن هایی هستند که عادت به ماندن در خانه دارند. 
قرار گرفتن در »نور طبیعی روز« برای چشم‌ها موضوعی حیاتی 
 به شــمار می‌رود. کودکان باید  هم برای ســامت خــود و هم 

 چشم هایشان بیرون از خانه بازی کنند.

 مهم‌ترین علل مرگ و میر در ایران
 به نقل ازنتایج  تازه ترین تحقیقات

 
نتایج مقاله منتشــر شــده در مجله Lancet با مقایســه مهم‌ترین علل مرگ و میــر در ایران در 
سال‌های 2009 و 2019، نشان می‌دهد، همچنان نارسایی‌های قلبی مهم‌ترین علت مرگ 
در میان ایرانیان اســت که در سال 2019 به نسبت ســال 2009، حدود 30 درصد افزایش 
داشته است. بر اساس نتایج این مقاله، دیابت از رتبه یازدهم به رتبه پنجم مهم‌ترین علل مرگ 
رسیده و میزان مرگ‌هایی که بر اثر این بیماری رخ می دهد 80 درصد رشد داشته ‌ که بیشترین 
میزان رشد در میان دیگر عوامل است. پس از آن، میزان مرگ‌هایی که بر اثر آلزایمر اتفاق می 

افتد 65.5 درصد افزایش داشته و از رتبه دهم به رتبه ششم رسیده است.

چرا پنیر خنگ می‌کند؟
همه این حرف و حدیث‌ها درباره ارتباط پنیر با کاهش هوش، زیر سر ماده‌ای به نام »تیرامین« 
اســت که اگر کودکان، خیلی پنیر بخورند، در مغزشــان جمع و باعث کندی ذهن می‌شود ! 
البته بدن ما، به شــرطی که مس کافی در اختیار داشته باشــد، می‌تواند تیرامین را غیرفعال 
کند. یکی از مواد غذایی که مس و فسفر دارد گردوست که معمولا مصرف آن را همراه با پنیر 

توصیه می‌کنند.

مزایای کاکائو برای تندرستی
» فلاونول‌ها«، نام گروهی از مواد مفید هستند که به وفور در کاکائو وجود دارد. فلاونول‌های 
موجود در کاکائو باعــث باز نگه داشــتن رگ‌های خونی و کاهش فشــار خون بالا می‌شــود. 
متاسفانه طرز تهیه شــکلات از کاکائو به گونه‌ای اســت که مقدار زیادی از فلاونول ها از بین 
می‌رود.  بنابراین شــکلات تاثیر چندانی در ســامت قلب و عروق نــدارد.  هم چنین ترکیب 

خاکی که گیاه کاکائو در آن رشد می‌کند، میزان فلاونول کاکائو را تعیین می‌کند.

سلامت سالمند

دانستنی ها

  سیب زمینی -  یک عدد بزرگ
   قارچ -  ۱۲عدد

   آلوبخارا -  ۱۲ تا ۱۶ عدد
   هویج -  یک عدد بزرگ

   لوبیا چیتی -  نصف پیمانه
   گوجه فرنگی -  ۴ عدد

   پیاز -  یک عدد متوسط
   روغن کنجد یا زیتون -  به 

میزان لازم
   نمک، فلفل، زردچوبه، 

زنجبیل،دارچین -  به میزان 
لازم

بیشتر 
بدانیم 

1- لوبیا را خیس کنید و بپزید.
2- سیب‌زمینی را به صورت حلقه‌های یک سانتی 

و قارچ را ورقه ورقه کنید.
3- هویج ،پیاز و دو عدد  از گوجه‌ فرنگی ها را حلقه 
حلقه کنیــد. همه مواد خرد شــده را بــه همراه آلو 
و لوبیای پخته شــده بــه صورت لایه لایــه در ظرف  

بریزید.
4- بقیه گوجه‌ فرنگی ها را با دو لیوان آب مخلوط 
و نمک ،فلفل ، زنجبیــل و ادویــه کاری را به آن ها 
اضافــه کنیــد و روی کل مــواد بریزید  و بــا حرارت 

ملایم بپزید.
5- در آخر پخت دارچین را بریزید   و زمان سرو غذا 

از روغن زیتون استفاده کنید .

سلامت

تغذیه

تازه ها


