
 واریس چیست؟
در بیشتر موارد، رگ‌های واریسی و رگ‌های 

عنکبوتی، بــه ‌دلیل ضعف مــادرزادی بافت 

همبند ایجاد می‌شــوند. این باعث می‌شود 

کــه دیواره‌هــای ســیاهرگ در طــول زمــان 

فرسوده شــوند و پاها تحت‌ تأثیر قرار ‌گیرند، 

زیرا خون باید در برابر نیروی گرانش به قلب 

پمپ شود.

 عوارض را بشناسید 
پیشــگیری از ایــن عارضــه مهــم اســت، زیرا 

واریس در مراحل پیشرفته می‌تواند منجر به 

عوارض مختلــف نظیر درد موضعــی ، پاهای 

ورم‌ کــرده، لختــه ‌شــدن خــون یــا زخم‌های 

خطرناک شود.

 عوامل خطر 
  ژنتیک: مطالعات جدید نشــان داده‌اند که 
در حدود نیمی از بیماران مبتــا به اختلالات 

وریــدی، به صــورت خانوادگی این بیمــاری را 

دارند. علاوه بر استعداد ژنتیکی، عوامل خطر 

دیگری هم وجود دارد.

  بارداری: در دوران بارداری، احتمال ظاهر 
شــدن رگ‌های واریســی و رگ‌های عنکبوتی 

افزایــش می‌یابــد. در ایــن دوران، هورمــون 

پروژسترون، عضله و بافت همبند را در آمادگی 

برای زایمان شل می‌کند که بر سلامت رگ‌ها 

تأثیر می‌گذارد.

  ایســتادن و نشســتن زیاد: یکــی دیگر از 
عوامل خطر،  زیاد نشستن یا ایستادن است. این 

عامل در کسانی که پشت میزنشین هستند مثل 

کارمندان یا معلمانی که مجبور به ایستادن بیش 

از اندازه هستند، به‌ وفور دیده می‌شود. 

  اضافه وزن: همچنین در افراد دارای اضافه 
وزن، وزن زیاد بدن فشــار فراوانــی  به رگ‌های 

خونــی وارد می‌کنــد. در درازمــدت، این روند 

می‌تواند منجــر به ایجــاد رگ‌های واریســی و 

رگ‌های عنکبوتی شود.

   افزایش سن: علاوه ‌بر این، بافت همبند با 
افزایش سن شل می‌شود. بنابراین افراد مسن 

بیشــتر از افراد جــوان از نارســایی وریدی رنج 

می‌برند.

 چگونه از واریس جلوگیری کنیم؟ 
   ورزش کنید 

اگر می‌خواهید از رگ‌های واریسی و رگ‌های 

عنکبوتی جلوگیری کنید، حرکت ، مهم ترین 

اقدام ممکن است. شما باید به‌ طور منظم ورزش 

کنید، زیرا ایــن کار باعث تقویــت بافت همبند 

می‌شود. آهسته دویدن یا پیاده‌روی و همچنین 

انواع دیگــر ورزش‌هایی که به دویــدن زیاد نیاز 

دارند، بهترین انتخاب شما خواهند بود.

   از پله استفاده کنید 
در صورت امکان، باید از ایســتادن و نشســتن 

طولانی ‌مدت خودداری کنید.همچنین خود 

را به اســتفاده از پله‌ها بــه‌ جای آسانســور و پله 

برقی عادت دهید. بالا رفتن از پله‌ها می‌تواند به 

جلوگیری از واریس کمک کند.

  کفش پاشنه‌دار ممنوع 
آیا عاشق کفش پاشنه بلند هستید؟ با‌  ‌وجود این  

فقط در مواقع خاص باید آن‌ها را از کمد بیرون 

بیاورید. برای پیشــگیری از واریس، بهتر است 

کفش‌های تخت بپوشید.

  رژیم غذایی مناسب 
پیــروی از یــک رژیــم غذایی ســالم مبتنــی بر 

کربوهیدرات‌های پیچیده، مقدار کافی پروتئین 

و چربی‌های سالم بسیار مهم است. از غذاهای 

حاوی نمک بپرهیزید و از غذاهای حاوی فیبر 

و پتاسیم استفاده کنید. آب کافی در طول روز 

بنوشید چون هیدراتاسیون مناسب به معنای 

گردش خون سالم است.

 به متخصص مراجعه کنید 
شــما می‌توانید واریــس را به تاخیــر بیندازید، 

امــا نمی‌توانید به طــور کامــل از آن جلوگیری 

کنید. بنابراین مهم است اولین باری که دچار 

واریس می‌شوید به متخصص مراجعه و با درمان 

زودهنگام، مشکل  را به سرعت حل کنید.
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کتلت سبزیجات، سالم و سبک 

 به گزارش یک نشریه آلمانی شاید نتوان به طور کامل  از   رگ های
 واریسی اجتناب کرد، اما می توان با تغییراتی در سبک زندگی چون 

ورزش،  استفاده از پله ها، نپوشیدن کفش پاشنه بلند و ...آن را به تعویق انداخت 

 زندگی‌سلام
 ‌شنبه   

 19 آذر ۱۴۰۱    
  شماره ۲۳۲۲

 افزایش سطح استرس
  با مصرف بیش از حد نمک  

نتایج یک مطالعه جدید نشان داده که مصرف بیش از حد 
نمک، می تواند دلیلی برای افزایش سطح استرس باشد 

 مبارزه با واریس
 فقط  با تغییر در سبک ز ندگی 

  طرز تهیه :
1- ابتدا هویج و سیب زمینی ها را به شکل مکعب های کوچک برش بزنید.

2-همه سبزیجات را با هم در قابلمه بریزید و با کمی آب بپزید.

 3-سبزیجات را با هم بکوبید تا به طور کامل خمیری و نرم شوند.

4-برگ گشنیز، چیلی سبز، گرام ماسالا، زیره سبز و زنجبیل را به مواد کتلت 

سبزیجات اضافه و مواد را به طور کامل با هم مخلوط کنید.

5-آرد سوخاری را به مواد کتلت بیفزایید و خوب به هم بزنید.

6- یک تکه از مواد را جدا کنید و با دست کتلت را شکل دهید.

7- دو قاشــق غذاخوری آرد برنج یا آرد نخودچی را در کمی آب حل کنید تا 

خمیری آبکی آماده شود. سپس کتلت را در آن بغلتانید.

8-کتلت ســبزیجات را در آرد ســوخاری بغلتانید تا هر دو ســمت آن به طور 

کامل از آرد پوشانده شود.

9-بین 5 تا 10 دقیقه صبر کنید تا مواد کتلت سبزیجات به خوبی به خورد 

هم بروند و آرد به کتلت ها بچسبد.

10-در یک ماهیتابه کوچک روغن بریزید و روی حرارت قرار دهید تا روغن 

داغ شود و کتلت‌ها را در آن سرخ کنید.

 به‌ نوشته نشریه Medical News Today در حالی که آثار فیزیکی مصرف بیش از حد 

نمک از جمله ابتلا به فشار خون بالا و سکته مغزی به ‌خوبی ثابت شده است، دانشمندان 

هنوز متوجه نشده‌اند که مصرف زیاد نمک چگونه بر سلامت روان تأثیر می‌گذارد.

با ‌این‌ حال، مطالعه اخیر محققان دانشــگاه ادینبورگ در اسکاتلند نشان داد که رژیم 

غذایی سرشــار از نمک می‌تواند با افزایش تولید هورمون اســترس و فشار بر مغز، اوج 

پاسخ استرس را در موش‌ها دو برابر کند. نمک مزه بسیاری از غذاها را بهبود می‌بخشد 

و ممکن اســت مصرف‌کنندگان را وسوســه کند تا محصولات فراوری ‌شــده و پرنمک 

بیشتری بخرند.

این مطالعــه مصــرف مقادیر زیــادی از نمک را بــا فعال شــدن محــور هیپوتالاموس-

هیپوفیز-آدرنــال )HPA(، یعنــی سیســتم پاســخ بــدن به اســترس مرتبط دانســت. 

محققان همچنین متوجه شدند که رژیم غذایی پرنمک به ‌طور طبیعی منجر به افزایش 

گلوکوکورتیکوئیدها می‌شود؛ هورمون‌هایی که به تنظیم پاسخ استرس و عملکردهای 

قلبی‌عروقی، شناختی، ایمنی و متابولیک کمک می‌کنند.

البته این مطالعه نشان می‌دهد در زنان، پاسخ اغلب سریع‌تر و بیشتر است و با گذشت 

زمــان، زنــان در معرض خطر بیشــتری بــرای ابتلا 

به برخی از انــواع اختلالات روان پزشــکی مرتبط 

با اســترس هســتند، بنابراین تأثیر نمــک در زنان 

بیشتر است.

اســت  ضــروری  عنصــر  یــک  ســدیم  اگرچــه 

که بــه تنظیــم حرکت مــواد مغــذی بــه داخل و 

خــارج ســلول‌ها کمــک می‌کنــد امــا طبــق 

دســتورالعمل‌های رژیــم غذایــی هر فــرد باید 

روزانه کمتر از ۲ هزار و ۳۰۰ میلی‌گرم سدیم 

مصرف کند.
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مواد لازم برای 13 عدد
  سیب زمینی بزرگ: 2 عدد

   نخود فرنگی: نصف پیمانه

   هویج بزرگ: یک عدد

   لوبیا سبز ساطوری شده: نصف پیمانه

   برگ گشنیز: 3 قاشق غذاخوری

   نمک: به میزان لازم

   زنجبیــل رنــده شــده: ســه چهــارم قاشــق 

چای خوری 

   زیره سبز: به میزان لازم                                                                              

   فلفل چیلی سبز ساطوری شده: یک یا 2 عدد

   گرام ماســالا: یک دوم تا ســه چهارم قاشــق 

چای خوری

   آرد سوخاری یا آرد نان: 6 قاشق غذاخوری

   آرد برنــج یــا ذرت یــا نخودچــی: 2 قاشــق 

غذاخوری

   روغن: 4 قاشق غذاخوری

  

واریس یکی از بیماری‌هایی است که سن و سال نمی‌شناسد و ممکن است هر 
فردی را در هر سنی و با هر شرایطی درگیر کند. این تغییرات ناخوشایند در پزشکی 

رگ‌های خونی پاها مشکل بسیاری از افراد است. اگرچه به ‌نظر می‌رسد که 

استعداد ابتلا به این مشکل ارثی است، اما اقداماتی وجود دارد که می‌توانید 

برای جلوگیری از واریس انجام دهید.

زینب سادات کسنوی| ‌ روزنامه نگار

سلام. من 53 ساله ام  کمردرد خفیف در قسمت 
انتهایی کمرم و در قسمت باسن دارم و  از قسمت 
 ران بــه پاییــن احســاس ضعــف و درد عضلات
 می کنم  به صورتی که اگر حتی ۵ دقیقه هم بنشینم 
موقع برخاستن باید وسیله ای را حائل خودم کنم 

تا بتوانم بایستم.چه باید بکنم ؟

درد کمر که به سمت پاها می‌رود و با علایمی مثل 
بی‌حسی و خواب رفتگی همراه است به‌علت 
بیرون زدگی دیسک کمر و درگیری عصب 
سیاتیک است. شما باید حتما معاینه شوید و در 
صورت لزوم آزمایش ها یا عکس کمر و MRI  و 

نوار عصب و عضله را انجام دهید.

پرسش و پاسخ  پزشکی 
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