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 علایم سکته مغزی چیست؟
۶۰ درصد از قربانیان سکته مغزی یا می‌میرند 

یــا دچــار ناتوانی‌هایی می‌شــوند. بــه همین 

دلیل مهم اســت کــه علایــم هشــدار دهنده 

آن را دانســت و ســریع عمل کرد. شایع‌ترین 

علامت ســکته مغزی »شــل شــدن ناگهانی« 

عضله صورت، بازو یا پا ســت که بیشتر نیز در 

یک طرف بدن دیده می‌شود. دیگر علایم این 

بیماری نیز عبارتند از:  

* مشکل در صحبت کردن یا درک، آشفتگی 

ذهنی 

* اختلال در بینایی 

* مشــکل در راه رفتن، ســرگیجه، از دســت 

دادن تعادل 

* سردرد شدید با علت ناشناخته 

 سکته‌های کوچک 
در مــواردی که ســکته مغزی جزئــی )حمله 

ایســکمی گــذرا( روی می‌دهــد نیــز همیــن 

ویژگی‌ها البته با شــدت کمتر دیده می‌شود 

و معمولا کمتر از یک ساعت طول   می‌کشد. 

این »سکته‌های کوچک« اغلب علایم هشدار 

دهنده‌ای درباره یک سکته جدی هستند. در 

صــورت وقــوع ســکته، باید هرچه ســریع‌تر 

واکنش نشان داد زیرا هر دقیقه از دست رفته 

به معنای نابودی دو میلیون نورون است. 

 چگونه می‌توان از سکته مغزی جلوگیری 
کرد؟

عامل اصلی سکته مغزی، فشار خون بالاست. 

با این حــال از ۱۰ میلیون نفر مبتلا به فشــار 

خــون در فرانســه حــدود ۵۰ درصــد از ایــن 

موضوع بی‌اطلاع هستند. بنابراین مهم است 

که فشــار خون خود را توســط پزشک کنترل 

کنید. علاوه بر این سیگار کشیدن، کلسترول 

و دیابت،  مصرف الکل و  داروهای ضد بارداری 

خوراکی نیز احتمال ســکته مغزی را افزایش 

می‌دهند. بــه همیــن دلیل توصیه می‌شــود 

روزی نیم ساعت ورزش کنید، روزانه پنج وعده 

میوه و سبزیجات مصرف کنید و مصرف نمک، 

چربی و شکر را محدود کنید.

 درمان سکته مغزی چیست؟
ماهیــت درمان به علــت دقیق ســکته مغزی 

و شــدت آن بســتگی دارد. اگــر در عــرض 

ســه ســاعت پــس از اولیــن علایم ســکته به 

بیمارستان برسید، پزشــک فوراً به شما یک 

ترومبولیتیــک می‌دهد تــا لخته‌های خونی 

را که ممکن اســت در شــریان‌ها ایجاد شده 

باشد، حل کند. 

پزشــک همچنیــن می‌تواند تشــخیص دهد 

که چه نوع ســکته مغــزی روی داده و ممکن 

اســت دارویی برای کمک بــه کاهش علایم 

و جلوگیری از عود آن تجویــز کند؛ در برخی 

مــوارد نیــز نیاز بــه جراحــی است. پزشــک 

همچنیــن توصیه می‌کند که ســبک زندگی 

خــود را بــرای کاهــش ایــن خطــر تغییــر 

دهید. داروهایی که اغلب در درمان ســکته 

مغزی اســتفاده می شــود نیــز داروهای ضد 

پلاکت )مانند آســپرین(، ضــد انعقاد )مانند 

وارفارین(، داروهای ضد فشار خون و عوامل 

کاهش دهنده چربی هستند.

 عواقب ابتلا به سکته مغزی چیست؟
بیشــتر افــرادی کــه دچــار ســکته مغــزی 

می‌شــوند، کم و بیش خود را ناتوان جسمی 

می‌بیننــد و نیاز به مراقبــت طولانی مدت در 

خانه دارند. ســکته مغزی همچنین می‌تواند 

یکبــاره روی دهد و در صورت درمان نشــدن 

فوری، منجر بــه مرگ شــود. بهبودی پس از 

ســکته مغزی عمدتــا از طریــق تکنیک‌های 

توان بخشی امکان‌پذیر اســت. با وجود این، 

همه چیــز به میــزان آســیب مغزی بســتگی 

دارد. بــرای جلوگیری از عــود آن، حفظ یک 

سبک زندگی ســالم و پیگیری دقیق درمان 

پزشکی مهم است؛ به ویژه آن که بیمارانی که 

دچار ســکته مغزی شــده‌اند در معرض خطر 

سکته دوم قرار دارند.
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� ســالانه هزاران نفر در گوشــه و کنار دنیا درگیر ســکته مغزی می‌شوند. 
پزشکی

  

به‌همین دلیل دانســتن نحوه تشــخیص علایم آن بــرای واکنش به‌موقع 

ضروری است. منظور از سکته مغزی، آسیب به بافت مغز به دلیل وقفه در 

گردش جریان خون در مغز اســت که باعث می‌شــود اکسیژن مورد نیاز 

بافت‌های مغز تامین نشــود. به گزارش »یورونیوز«، به‌طور کلی دو اتفاق ممکن است باعث 

وقفه در گردش خون مغز شود: در ۸۰ درصد موارد تجمع چربی در دیواره رگ‌های خونی 

باعث انســداد شــریان‌ها و در نتیجه »انفارکتوس مغزی«   و در ۲۰ درصــد دیگر نیز پارگی 

رگ‌های خونی مغز منجر به »خونریزی مغزی« می‌شود.
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نتایج تحقیق جدید از مضرات و خطرات ناشــی از خالکوبی 

خبــر می‌دهــد. نتایــج نگران‌کننــده پژوهش جدید نشــان 

می‌‌دهد که بســیاری ناآگاهانه جوهر‌هــای خالکوبی را وارد 

بدنشــان می‌کنند که حاوی مواد شــیمیایی آسیب‌رسان به 

اندام‌هاســت. با بررســی ۵۴ جوهــر رایج که در ســالن‌های 

خالکوبی سراسر آمریکا اســتفاده می‎شود، مشخص شد که 

۴۵ نمونه این جوهر‌ها حاوی مــواد افزودنی یا رنگدانه‌های 

تاییدنشــده‌ از جمله مــواد شــیمیایی‌اند که خطــرات جدی 

برای ســامت دارند. طبــق یافته‌های محققــان، رایج‎ترین 

افزودنی ماده »پلی اتیلن گلیکول« است؛ ترکیبی که می‌تواند 

موجب نارسایی حاد کلیه شود. جوهر‌های متعدد همچنین 

»۲-فنوکسی‌اتانول« دارند که در دوزهای بالا تاثیرات سمی 

به جا می‌گذارد. مؤسسه ملی سلامت آمریکا، ناراحتی ریه و 

کبد و همچنین آسیب کلیوی و عصبی را در فهرست عوارض 

احتمالی استفاده از این جوهر‌های خالکوبی قرار داده است. 

جوهر‌های خالکوبی دو بخش دارند؛ رنگدانه و محلول‌ حامل 

)رنگدانه(. رنگدانه می‌تواند ترکیب مولکولی مانند رنگدانه 

آبی یا ترکیب جامد مانند دی اکسید تیتانیوم باشد و محلول 

حامل هم رنگدانه را به لایه میانی پوست منتقل می‌کند. این 

تحقیق جدید اولین پژوهش در نوع خود است که به بررسی 

رنگدانه‌های موجود در جوهرها پرداخته است.  
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تازه ها

تغذیه

سرکه سیب، رفیق شفیق سلامتی 

فواید سرکه سیب آن را به نوشیدنی خوبی برای انتخاب تبدیل می‌کند. شواهدی 

وجود دارد که نشان می‌دهد سرکه سیب برای کاهش وزن مفید است. یکی دیگر 

از مزایای سرکه سیب این است که می‌تواند به تنظیم سطح قند خون کمک کند. 

در ادامه با مزایا و عوارض آن بیشتر آشنا می‌شویم: 

 فواید سرکه سیب
    به کاهش وزن کمک می‌کند| تحقیقات نشان می‌دهد که نوشیدن سرکه سیب 
ممکن است به کاهش اشتهای شما کمک کند. به این ترتیب، به طور مکرر احساس 

گرسنگی نخواهید کرد و می توانید میزان غذای مصرفی خود را کاهش دهید.

    به کاهش سطح قند خون کمک می‌کند| فواید ســرکه سیب تنها با کمک به 
کاهش وزن متوقف نمی‌شــود. همچنین یک راه خوب برای کمک به کاهش سطح 

قند خون است. افراد مبتلا به دیابت باید همیشه مدیریت قند خون را برای حفظ یک 

سبک زندگی سالم انجام دهند. بنابراین، نوشــیدنی که به کاهش سطح قند خون 

کمک می کند مانند هدیه ای از بهشت به نظر می رسد.

   سطح کلسترول را بهبود می‌بخشد| مشــکلاتی مانند بیماری قلبی و فشار 
خون بالا همراه با سطح کلسترول بالا ممکن است خطراتی برای سلامتی ایجاد کند. 

بنابراین، عاقلانه است که راه هایی برای کاهش کلسترول پیدا کنید.

   رهایی از رفلاکس اسید معده| رفلاکس اسید زمانی اتفاق می‌افتد که مقداری 
از اســید موجود در معده به مری برمی گردد و باعث ایجاد علایمی مانند سوزش سر 

دل، نارسایی یا مشکل در بلع می شود. یک درمان خانگی رایج برای رفلاکس اسید، 

نوشیدن سرکه سیب رقیق است.

   سلامت پوست را بهبود می‌بخشد| برای بهبود پوست می‌توانید سرکه سیب 
رقیق را روی صورت خود بمالید. ســرکه ســیب یک عنصر رایج در بسیاری از درمان 

های خانگی اســت؛ به ویژه بــرای افراد مبتلا به اگزما. البته ســرکه ســیب می‌تواند 

یک درمان خانگی مفید برای مراقبت از پوســت باشد اما برای اســتفاده از آن باید با 

متخصص پوست خود مشورت کنید. 

عوارض جانبی سرکه سیب

سرکه سیب برای ســامتی مفید اســت. با این حال، عوارض جانبی نیز وجود دارد 

که باید در نظر داشته باشید. مثل درد شکم، تاخیر در تخلیه معده، فرسایش مینای 

دندان، ســوختگی گلو و...پس با توجه بــه عوارض جانبی احتمالی مصرف ســرکه 

ســیب، باید میزان مصرف روزانه خود را در نظر بگیرید. یک پیشنهاد رایج این است 

که یک تا دو قاشــق چای خوری ســرکه ســیب را به یک لیوان آب اضافــه کنید. بهتر 

است ابتدا با یک قاشــق چای خوری شــروع کنید تا ببینید بدن شما چگونه واکنش 

نشان می‌دهد. پس از آن، می توانید دو قاشق چای خوری سرکه سیب در یک لیوان 

آب بریزید و مصرف کنید. همچنین می توانید سرکه ســیب را به چاشنی ها یا سس 

ها اضافه کنید. اگر برای بیمــاری هایی مانند دیابت دارو مصــرف می کنید، قبل از 

مصرف سرکه سیب با پزشک خود مشورت کنید. هرگز از سرکه سیب به عنوان نسخه 

جایگزین استفاده نکنید.

بیشتر بدانیم

خواص خوراکی ها

آثار نگران‌کننده جوهر خالکوبی برای سلامت  

عادت‌های تغذیه‌ای برای افزایش وزن 

مضرات بد خوابیدن برای متابولیسم بدن

خــواب بــا کیفیــت بــرای ســامت متابولیــک 

ضروری اســت، زیرا هورمون‌هایی مانند 

لپتین و گرلین را که گرسنگی و سیری 

را کنتــرل می‌کنند، تنظیــم می‌کند. 

زمانی که کم می‌خوابیــم، این تعادل 

ظریــف را بــر هــم می‌زنیــم کــه منجر 

بــه هــوس غذایــی و افزایــش وزن بالقوه 

می‌شــود. علاوه بر این، خــواب ناکافــی یا بی 

کیفیت حتی می‌توانــد هورمون هایی مانند انســولین و 

کورتیزول را مختل کند و منجر به نبود تعادل متابولیک و افزایش خطر چاقی و دیابت شود.
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علایم و راه‌های پیشگیری 
از سکته مغزی 

سبک زندگی اشتباه و زمینه‌های مختلف باعث فراگیر شدن 
سکته مغزی شده‌اند؛ برای همین اطلاع از زمینه‌ها، علایم و 

راه‌های پیشگیری از آن اهمیت فراوانی دارد

اگر به دلایلی نیاز به افزایش وزن دارید، بهتر است در گام 

اول با پزشک مشورت کنید و در گام بعدی، به شکلی که 

سلامت‌تان به خطر نیفتد یک سری عادت تغذیه‌ای را در 

نظر بگیرید که در ادامه مرورشان می‌کنیم. 

مواد مغــذی را در اولویت قــرار دهید| ویتامین‌هــا و مواد 
معدنــی ضــروری بــرای افزایــش وزن، میوه‌ها، ســبزیجات، 

پروتئین‌های بدون چربی، غلات کامل و چربی‌های ســالم را 

در رژیم غذایی تان‌ بگنجانید.

تعــادل را حفــظ کنیــد| رژیم غذایــی متعــادل باید شــامل 
کربوهیدرات‌ها و پروتئین‌ها و چربی‌ها باشد. رعایت این رژیم 

در تامین و حفظ ســامت کلی موثر اســت و انرژی لازم برای 

افزایش وزن را نیز فراهم می‌کند.

منظم غذا بخوریــد| در خــوردن وعده‌های غذایــی منظم و 
مستمر باشید. برای حفظ کالری دریافتی ثابت در طول روز، 

میان‌وعده‌های مغذی را در رژیم غذایی‌ بگنجانید. برای مثال، 

به‌جای خوردن سه وعده غذایی بزرگ در روز شاید بتوانید پنج 

وعده غذایی کوچک‌تر و سه میان‌وعده در روز بخورید.

وعده‌های غذایی را بزرگ‌تر کنید| بیشتر از آن‌چه معمولا 

می‌خورید غذا بخورید، به‌ويژه غذاهای پرکالری. همچنین، 

انواع سس‌های سالم را به وعده‌های غذایی‌ اضافه کنید تا طعم 

آن‌ها را بهتر و میزان کالری آن‌ها را بیشتر کنید.

تدریجــی وزن اضافــه کنیــد| هــر روشــی که نویــد نتیجه 
فوری می‌دهــد لزوما بــه موفقیت یــا پایــداری طولانی‌مدت 

نمی‌انجامد. بنابراین، از ایجاد تغییرات سریع و شدید در رژیم 

غذایی خودداری کنید. کالری دریافتــی را به‌تدریج افزایش 

دهید تا بدن خودش را تنظیم کند و خطر مشکلات گوارشی 

نیز به حداقل برسد. 

آب‌رســانی را جدی بگیریــد| آب‌رســانی بدن بــرای حفظ 
سلامت عمومی بدن بسیار حیاتی اســت. در طول روز مقدار 

زیــادی آب بنوشــید تا بــه هضم غــذا کمــک و از ‌کم‌آبــی بدن 

جلوگیــری کنیــد. امــا در هــر شــرایطی از مصــرف غذاهای 

فوق‌فراوری‌شده که برای سلامت مضرند پرهیز کنید. 
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