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نکاتی درباره فشارخون 

فشارخون بالا علامت ندارد. فشارخون 
بالا قاتل خاموش است و نیمی از بیماران 
از فشاربالای خون خود بی اطلاع هستند. 
خوشبختانه فشارخون پایین در بیشتر مواقع 
همراه با علائم است. در فشارخون پایین 
خون رسانی به مغز کاهش و موجب احساس 
ضعف و خستگی و سرگیجه در بیمار می شود. 
سر،  سبکی  خستگی،  احساس  سرگیجه، 
رطوبت و سردی دست ها، تهوع و استفراغ از 
شایع ترین علائم فشارخون پایین است که 
سرگیجه در همه آنها شایع تر است. کم آبی 
و قرارگرفتن در معرض گرما به ویژه در افراد 
مسن، مصرف برخی داروها و بیماری های 
غدد پاراتیروئیدی و فوق کلیوی از علت های 
بروز فشارخون پایین هستند. در مرحله اول 
باید دلیل فشارخون پایین را تشخیص داد، اگر 
فرد در شرایط اورژانس است ابتدا باید پای او را 
بالاتر از سرش قرار داد و در صورتیکه فرد بتواند 
مایعات مصرف کند و مشکل هوشیاری ندارد، 
باید به او مایعات داده شود. توصیه این است 
که بیمار حتما باید به پزشک مراجعه کند. 
برخلاف فشارخون بالا که در 90 درصد موارد 
علت مشخصی ندارد، پزشک دلیل فشارخون 
پایین را مشخص خواهد کرد که می تواند 
کم آبی، خونریزی یا بیماری زمینه ای مثل 
نارسایی قلبی هم می تواند یکی از دلایل بروز 
فشارخون پایین باشد. افرادی که نارسایی قلبی 
دارند و پمپاژ خون به خوبی صورت نمی گیرد 
معمولا با فشارخون پایین درگیر هستند. این 
افراد باید درمان شوند و سبک زندگی خود را 
تغییر دهند. فشارخون پایین به خودی خود، 
خوب است و باعث عمر طولانی می شود، اما 
از آنجایی برای فرد مشکل ایجاد می کند که 
علامت دار می شود. اگر فردی فشارخون پایین 
دارد اما با مشکلی مواجه نشده هیچ نگرانی 
نداشته باشد. فشارخون استاندارد نباید از 
9 روی 6 کمتر باشد. اگر از این عدد پایین تر 
باشد و شخص علامت دار باشد باید به پزشک 
مراجعه کند. توصیه می شود افراد سالمند برای 
پایین آمدن از تخت چند دقیقه ای بنشینند و 

بعد بلند شوند تا دچار سرگیجه نشوند.
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افزایشعمربامصرف»انگور«داروییبرایمقابلهبامقاومتباکتریاییگیاهیکهدیابترادرمانمیکند
گیاه آلوئه ورا تا 70 درصد قندخون را کاهش می دهد از این رو گیاهی 
موثر در درمان دیابت است. آلوئه ورا قادر است آنزیم های موجود در پانکراس 
را فعال کند، بنابراین می تواند به تعادل و تنظیم قندخون در افرادی دچار 
دیابت کمک کند. گیاه آلوئه ورا دارای نقش پیشگیری کننده از دیابت نیز 
است. افرادی که شیرینی زیاد مصرف می کنند، قبل از ورود به مرحله دیابت 
قطعی، با استفاده از این گیاه می توانند از بروز بیماری جلوگیری کنند. 
همچنین گیاه الوئه ورا به دلیل دارابودن ویتامین و کلاژن، بهترین نرم کننده 

پوست پا در دیابتی هاست.  

تحقیقات جدید نشان می دهد که ترکیبی به نام »فابیمایسین« ممکن 
است در برابر باکتری های مقاوم به دارو موثر باشد. محققان می گویند: 
ترکیب اصلاح شده ای به نام فابیمایسین در برابر 300 باکتری مقاوم به 
دارو موثر است. دانشمندان از آنتی بیوتیک هایی استفاده کردند که در برابر 
باکتری های غیرمقاوم موثر بودند. به نظر می رسد فابیمایسین، باکتری های 
مقاوم به دارو را در موش ها به سطح قبل از عفونت کاهش می دهد. دکتر 
»دیوید.گرینبرگ«، گفت: »این مطالعه پتانسیل یافتن کلاس های جدید 

آنتی بیوتیک ها علیه این پاتوژن های بسیار مهم انسانی را نشان می دهد. 

مطالعات اخیر نشان می دهد که مصرف انگور ممکن است تاثیر مثبتی 
بر سلامت و طول عمر داشته باشد. افزودن انگور به یک رژیم غذایی پرچرب 
می تواند خطر ابتلا به بیماری کبدچرب را کاهش داده و طول عمر را افزایش 
دهد. بیماری کبدچرب می تواند منجر به سیروزکبدی و در نهایت سرطان 
کبد شود. با توجه به یافته ها گنجاندن انگور در سفره ممکن است نقش مهمی 
در کاهش بروز بیماری کبدچرب و عوارض کُشنده آن داشته باشد. »جان 
پزوتو«، گفت: »تحقیقات نشان می دهد که چگونه خوردن انگور می تواند به 

جبران برخی از اثرات رژیم غذایی غربی پرچرب کمک کند«.

تاثیر تغییرات اقلیمی بر افزایش مرگ شبانه
براساس یک مطالعه بین المللی جدید، پیش بینی 
می شود که میزان مرگ ومیر ناشی از شب های بسیار گرم 
ناشی از تغییرات آب وهوایی تا پایان قرن تا 60 درصد 
افزایش یابد. گرمای محیط در طول شب ممکن است 
فیزیولوژی طبیعی خواب را مختل کند. خواب کمتر می تواند 
منجر به آسیب سیستم ایمنی و خطر بیشتر بیماری های 
قلبی وعروقی، بیماری های مزمن، التهاب و شرایط سلامت 
روان شود. نتایج نشان می دهد که هوای بیش از حد گرم در 
شب تا سال 2090 در 28 شهر در شرق آسیا تقریبا دو برابر 
خواهد شد و بار بیماری به دلیل گرمای بیش از حد که الگوهای 
عادی خواب را مختل می کند، افزایش می یابد. این اولین 
مطالعه ای است که تاثیر شب های گرم تر را بر خطر مرگ ومیر 
ناشی از تغییرات آب وهوایی تخمین می زند. یافته ها نشان 
می دهد که بار مرگ ومیر می تواند به طور قابل توجهی بیشتر 
از برآورد میانگین افزایش دمای روزانه باشد که نشان می دهد 
گرمایش ناشی از تغییرات اقلیمی حتی تحت محدودیت های 
توافق نامه آب وهوای پاریس می تواند تاثیر نگران کننده ای 
داشته باشد. دکتر »یوچیانگ.ژانگ«، یکی از نویسندگان این 
مطالعه از گفت: »خطرات افزایش دما در شب اغلب نادیده 
گرفته می شد. با این حال، ما متوجه شدیم که شب های بیش 
از حد گرم با سرعت بیشتری نسبت به تغییرات متوسط دمای 
روزانه رخ می دهد. فراوانی و میانگین شدت شب های گرم در 
دهه 2100 به ترتیب بیش از 30 درصد و 60 درصد افزایش 
می یابد درحالیکه میانگین دمای روزانه کمتر از 20 درصد 
افزایش می یابد. تیم تحقیق، مرگ ومیر ناشی از گرمای بیش 
از حد را در 28 شهر در چین، کره جنوبی و ژاپن بین سال های 
1980 تا 2015 تخمین زد و آن را در دو سناریو مدل سازی 
تغییرات آب وهوایی اجرا کرد. از طریق این مدل، تیم توانست 
تخمین بزند که بین سال های 2016 و 2100، خطر مرگ در 
شب های بسیار گرم تقریبا شش برابر می شود. این پیش بینی 
بسیار بالاتر از خطر مرگ ومیر ناشی از گرم شدن متوسط 
روزانه است که توسط مدل های تغییرات آب وهوایی پیشنهاد 

شده است.

عمــود ی افقــی  

محمدرضامحمدحسنی
متخصصقلبوعروق

نکتــه
علائم مرتبط با افت »قند خون« 

افت قندخون ناگهانی اغلب بیماران مبتلا به دیابت را 
درگیر می کند و به طور عمده افت قندخون زمانی رخ می دهد 
که فرد مبتلا به دیابت بیش از حد انسولین تزریق کند، یک 
وعده غذایی را از دست بدهد و یا ورزش های خیلی سخت 
انجام دهد. در موارد نادر این امکان وجود دارد فردی که مبتلا 
به دیابت نیست، دچار افت ناگهانی قندخون شود. با این حال 
غیرمنتظره ترین علائم مرتبط با افت ناگهانی قندخون از این 

قرارند:
  حرکت و لرزش

عدم تعادل قندخون می تواند سیستم عصبی مرکزی را 
نیز تحت تاثیر قرار دهد. بدن شما سعی می کند هنگام افت 
قندخون، هورمون هایی مانند دوپامین و آدرنالین را آـزاد کند، 
این وضعیت به معنای تحریک تولید گلوکز است و می تواند به 
لرزش دست ها منجر شود. به طور معمول، دوپامین بیشتر در 
بدن چیز خوبی است زیرا به عنوان یک ارتقادهنده خلق وخو 
و مسکن عمل می کند، اما اگر فعالیت ورزشی یا تجربه ای 
لذت بخش مانند خوردن شکلات نداشته اید باید مراقب این 

لرزش ها و تکان ها باشید.
  سرگیجه

سرگیجه هنگام افت قندخون، به ویژه اگر مبتلا به دیابت 
باشید، عجیب نیست. بیماران مبتلا به دیابت ممکن است 
سرگیجه ناگهانی را تجربه کنند که می تواند با افزایش ناگهانی 
دمای بدن همراه باشد و می تواند شرایطی هشداردهنده باشد. 
در زمان وقوع چنین حالتی، فرد باید به دیگران اطلاع دهد که 
به بیماری دیابت مبتلا است تا کمک دریافت کرده و در بهترین 
حالت یک خوراکی به شما داده شود تا سطوح گلوکز خون 
افزایش یابد. در شرایطی که قندخون پایین می تواند موجب 
احساس سرگیجه شود، دلایل دیگری نیز می توانند در این 
زمینه موثر باشند که دمای بیش از اندازه بالا، کم آبی بدن، یا 

واکنش به دارو از آن جمله هستند.
  از دست دادن تمرکز

مغز به طور ویژه نسبت به افت سطوح گلوکز حساس است 
و ممکن است در این شرایط در حفظ تمرکز روی یک موضوع یا 
درک صحبت های فردی دیگر که موضوعی را برای شما توضیح 
می دهد، دچار مشکل شوید. این ناتوانی در تمرکز ممکن است 
از خستگی بیش از اندازه ناشی شود، اما بیشتر مواقع می توان 
با دریافت قند آن را اصلاح کرد. مصرف خوراکی هایی که از 
محتوای متعادل پروتئین ها و چربی ها سود می برند به جای 

مصرف کلوچه یا شکلات توصیه می شود.
  پرش  عضلانی

پرش عضلانی می تواند یکی از نشانه های افت قندخون 
خفیف باشد و زمانی شکل می گیرد که قندخون به زیر 40 
میلی گرم در هر دسی لیتر برسد. پرش های عضلانی کاملا 
غیرارادی هستند و از این رو امکان متوقف کردن آنها وجود ندارد. 
جدا از قندخون پایین، پرش های عضلانی می توانند نشانه ای از 
مصرف بیش از اندازه کافئین باشند و بر همین اساس شاید 
به کاهش مصرف قهوه و تمرکز بر مصرف کربوهیدرات های 

پیچیده نیاز باشد.
  از دست دادن هوشیاری

افرادی که هوشیاری خود را از دست می دهند، متوجه 
این نشانه نمی شوند، از این رو نشانه های هشداردهنده دیگر 
به ویژه اگر به دیابت مبتلا هستید، نباید نادیده گرفته شوند. 
هیپوگلیسمی دیابتی می تواند به تشنج نیز منجر شود که نه 
تنها برای خود بیمار بلکه برای کل افراد درگیر می تواند وضعیتی 
وحشتناک باشد. در موارد نادر، هیپوگلیسمی دیابتی می تواند 
مرگبار نیز باشد. مصرف قرص گلوکز به عنوان یک راه حل 
کوتاه مدت برای بیماران دیابتی می تواند به تنظیم قندخون 

کمک کند.
  تحریک پذیری

یا  نوسانات خلقی و همچنین گریه های هیستریک 
خشم های غیرقابل کنترل در برخی از افراد نشانه افت قندخون 
است. معمولا این حالات احساسی با مصرف منابع سالم غذایی 

مانند موز و یا دیگر منابع سالم قند برطرف می شود. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

 E خوراکی های سرشار از ویتامین

در  که  است  میوه هایی  از  یکی  آووکادو 
رژیم غذایی ورزشکاران توصیه می شود، زیرا 
حاوی مقدار فراوان اسیدهای چرب غیراشباع، 

موادمعدنی، ویتامین هاست.  

دانه های آفتابگردان یکی از بهترین منابع ویتامین
E  است و به طور متوسط هر 100 گرم آن حدود 42 
میلی گرم ویتامین دارد و مصرف 25 گرم دانه آفتابگردان 
می تواند تقریبا 35 درصد نیاز روزانه بدن را تامین کند. 

آووکادو دانه  های آفتابگردان

اسفناج سرشار از ویتامن E و ریزمغذی های مختلف مانند: سلنیوم، پتاسیم، آهن، روی و... است که تاثیرات عالی بر سلامت 
و خلق وخو دارد. به طورکلی، اسفناج خوراکی بسیار مفید برای مقابله با بیماری های مزمن و پیرشدن سلولی است. البته با 
افزایش سن نیاز به مصرف بیشتری اسفناج در رژیم غذایی است تا نیاز بدن به ویتامین ها و پروتئین  ها تامین شده و عملکرد 

سلول ها تقویت و از بروز پیری زودرس جلوگیری شود.

اسفناج

بادام مجموعه ای از ریزمغذی ها و ویتامین  هاست و ورزشکاران رشته بدنسازی برای افزایش انرژی و تقویت مقاومت بدن 
پیش از جلسات تمرین این خوراکی را میل می کنند. بادام به خاطر ویتامینE  بالا منبع آنتی اکسیدانی عالی محسوب می شود 
که خوردن 60 گرم آن حدود 24 درصد نیاز روزانه بدن را تامین می کند. چربی های غیراشباع چندمولکولی در بادام برای کنترل 

قندخون و رشد عضلات مفید هستند. بادام همچنین منبع غنی از پروتئین است .

بادام

ویتامین E، یکی از ویتامین های محلول در چربی است که خاصیت آنتی اکسیدانی دارد و مانع از آسیب به عروق و پیشگیری از سکته قلبی 
می شود. این ویتامین به تقویت سیستم ایمنی نیز کمک می کند و جلوگیری از پیشرفت آلزایمر، بهبود بیماری های چشم، مقابله با کم خونی، 

کندشدن روند پیری سلول ها و... از جمله تاثیرات آن بر سلامت بدن است.

نکاتی درباره مسمومیت غذایی 
آن  به  بیشتر  که  غذا  از  ناشی  بیماری 
مسمومیت غذایی گفته می شود، نتیجه خوردن 
غذای آلوده، فاسد یا سمی است و شایع ترین علائم 
مسمومیت غذایی شامل حالت تهوع، استفراغ، درد 
شکمی و اسهال است. اگر دچار این حالت شدید؛ 
رعایت موارد زیر الزامی است: غذاهای جامد 
نخورید، سعی کنید مواد غذایی نیمه جامد و مایع 
مصرف کنید. از خوردن غذاهای خیابانی و غذاهای 

غیربهداشتی جدا خودداری کنید. 

ویــــژه


