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علی ملائکه
روزنامه‌نگار

 فشار خون بالا 
اغلب بدون 
علامت است 
و می‌تواند 
به‌طور پنهان 
قلب، مغز، 
کلیه‌ها و 
شریان‌ها 
را تخریب 
کند و خطر 
بیماری‌های 
جدی و 
طولانی‌مدت 
را افزایش دهد

P O I N T
نکته

 فشار خون، این نیروی نامرئی اما حیاتی، شاید به نظر 
چیزی ناخوشایند باشد، اما بدون آن جریان زندگی در 
شریان‌های ما ممکن نمی‌بود. هر ضربان قلب، موجی 
از نیرو را از بطن چپ به تمام رگ‌های بدن می‌فرســتد 
و خــون را از مغز تا انگشــتان پا به حرکــت درمی‌آورد. 
شریان‌ها، با انعطاف طبیعی خود، مقاومت مناسبی در 
برابر این موج ایجاد می‌کنند و تعادل ظریفی میان پمپ 

قلب و پذیرش رگ‌ها برقرار می‌شود.

تعادل ظریف قلب و شریان‌ها
 وقتــی این تعادل به هــم می‌خورد، هــر چیزی، حتی 
مفید، می‌تواند تهدیدآفرین شود. شریان‌های سفت و 
باریک فشار بیشتری بر قلب وارد می‌آورند و آن را وادار به 
کار مضاعف می‌کنند. این تلاش اضافی، در طول زمان، 
می‌تواند عضله قلب را ضعیف کند و آسیب‌های پنهانی 
به اندام‌های حیاتی مانند کلیه‌ها و چشم‌ها وارد آورد. 
جریان مداوم فشار بالا بر دیواره‌های شریان‌ها، زمینه 

را برای سکته یا حمله قلبی مهیا می‌کند.
 فشــار خــون دو بخــش دارد: فشــار سیســتولی که 
مقدار نیرو هنگام پمپاژ قلب را نشــان می‌دهد و فشار 
دیاستولی که فشــار موجود در رگ‌ها میان ضربان‌ها 
را بیان می‌کند. این مقادیر بر حســب میلی‌متر جیوه 
گزارش می‌شوند. برای مثال، ۱۲۰ روی ۸۰ میلی‌متر 
جیوه. تعریف فشــار خون بالا نیز به مــرور تغییر کرده 
است: پیش‌تر، عدد ۱۴۰ روی ۹۰ معیار بود، اما اکنون، 

هر کس با فشار ۱۳۰ روی ۸۰ یا بالاتر، در زمره افرادی 
با فشــار خون بالا قرار می‌گیرد. فشار طبیعی کمتر از 

۱۲۰ روی ۸۰ است.

خطر خاموش فشار خون بالا
 طبقه‌بندی فشار خون به ترتیب زیر است: فشار طبیعی 
کمتر از ۱۲۰ روی ۸۰، فشــار بالارفته سیستولی بین 
۱۲۰ تــا ۱۲۹ و دیاســتولی کمتــر از ۸۰، پرفشــاری 
مرحله اول سیســتولی ۱۳۰ تا ۱۳۹ یا دیاستولی ۸۰ 
تا ۸۹ و پرفشاری مرحله دوم سیستولی ۱۴۰ یا بالاتر و 

دیاستولی ۹۰ یا بیشتر.

اما چگونه می‌توان از فشــار خون بالای خود آگاه شد؟ 
بسیاری از افراد هیچ نشــانه‌ای ندارند؛ فشار خون بالا 
می‌تواند به‌طور خاموش مغز، قلب، کلیه‌ها، چشــم‌ها 
و شریان‌ها را تخریب کند و خطر حمله قلبی، سکته و 
نارسایی کلیه را افزایش دهد. در موارد شدید، علائمی 
مانند سردرد، سرگیجه، خستگی و تنگی نفس ممکن 
است ظاهر شود، اما اغلب هشــدارهای ظریف، قابل 

توجه نیستند.
 تشــخیص دقیق فشــار خون ضــروری اســت؛ چه در 
خانه و چه در مطب پزشــک، اندازه‌گیری باید به‌دقت 
انجام شــود. برای دقت بیشــتر، حداقل یک ســاعت 
پیــش از اندازه‌گیری از ورزش شــدید، ســیگار، غذا و 
نوشــیدنی‌های کافئین‌دار اجتناب کنید و پنج دقیقه 
قبل از اندازه‌گیری آرام بنشینید. هنگام سنجش فشار 
خون صحبت نکنید و حداقل دو بار اندازه‌گیری انجام 

داده و میانگین آن‌ها را محاسبه کنید.
فشــار خون، نیرویی که زندگی را به جریان می‌اندازد، 
اگر کنترل نشود، می‌تواند تبدیل به تهدیدی خاموش 
شــود؛ نیرویی که ارزش مراقبت دقیق و توجه مستمر 

را دارد. 

  

تاج یا روکــش کامل دندان ماننــد یک کلاهک محکم روی دندان شــما قرار 
می‌گیرد و برای ترمیم دندان‌های ضعیف، شکسته یا پوسیده استفاده می‌شود. 
دندانپزشــک پیش از نصب تاج، مقدار کمی از مینای دنــدان را برمی‌دارد تا 

کلاهک به خوبی روی دندان بنشیند و راحتی و تناسب کامل داشته باشد.
این روکش‌ها از مواد مختلفی ســاخته می‌شــوند و ممکن است تمام فلزی، 
تمام ســرامیک، ســرامیک متصل به فلز یا تمام رزین باشــند. هر نوع مزایا و 

محدودیت‌های خاص خود را دارد.

۱- روکش‌های استیل
این روکش‌ها پیش‌ساخته و معمولاً موقتی هستند و از دندان تا زمان آماده شدن 
روکش دائمی محافظت می‌کنند. در کودکان هم کاربرد دارد؛ کل دندان شیری 

را می‌پوشــاند و از پوسیدگی بیشــتر جلوگیری می‌کند. وقتی دندان شیری 
کودک می‌افتد، روکش همراه آن خارج می‌شود.

۲- روکش‌های دائمی فلزی
معمولًا از طلا، پلاتین یا آلیاژهای فلزی پایه ســاخته می‌شوند. این روکش‌ها 
بسیار مستحکم هستند و طول عمر زیادی دارند. تنها نقطه ضعفشان ظاهر 
فلزی است، اما برای دندان‌های آسیای عقبی که کمتر دیده می‌شوند، گزینه 

مناسبی به شمار می‌آیند.

۳- روکش‌های سرامیک متصل به فلز
این روکش‌هــا ظاهر طبیعی دارند و رنگشــان به دندان‌هــای اطراف نزدیک 
است، اما ممکن است دندان‌های روبه‌رو را بیشتر ساییده و بخش سرامیکی 
آن گاهی لب‌پر شود یا بشــکند. این نوع روکش‌ها برای دندان‌های جلویی و 
عقبی و بریج‌های طولانی مناسب هستند؛ هرچند ممکن است در خط لثه، 

خط تیره‌ای از فلز دیده شود.

۴- روکش‌های تمام رزین
این روکش‌ها مقرون‌به‌صرفه هستند، اما در طول زمان بیشتر ساییده می‌شوند 

و نسبت به سرامیک متصل به فلز، احتمال شکستنشان بیشتر است.

۵- روکش‌های تمام سرامیک
بهترین ظاهر طبیعی را دارند و برای افرادی که به فلزات مانند نیکل حساسیت 
دارند، مناسب‌اند. این روکش‌ها را می‌توان هم برای دندان‌های جلویی و هم 

عقبی استفاده کرد و ظاهری کاملًا مشابه دندان طبیعی ایجاد می‌کنند.

انواع تاج‌ها و روکش‌های دندانی 

 رژیم فستینگ
متناوب چیست؟

 رژیم فســتینگ متناوب در سال‌های 
اخیر به یکی از محبوب‌ترین برنامه‌های 
غذایی تبدیل شده است. این رژیم بر 
پایه تقسیم روز به »پنجره‌های خوردن« 
و دوره‌های پرهیز غذایی منظم است. 
به عنوان مثال، برخی افراد ساعات ۷ 
صبح تا ۳ بعدازظهر را برای خوردن غذا 
انتخاب می‌کنند و باقی روز را از خوردن 
امســاک می‌کنند. با این حال، هیچ 
برنامه مشخص و جهانی برای فستینگ 
متناوب وجود ندارد و افــراد معمولًا بر 
اساس سبک زندگی خود آن را تنظیم 
می‌کنند. برخی بعد از ساعت ۸ شب 
غذا نمی‌خورند و برخی دیگر تنها یک 

روز در میان غذا می‌خورند.
پشــتوانه علمی این رژیم بــه تغییرات 
متابولیسم بدن مربوط می‌شود. وقتی 
بدن برای مدتی غذا دریافت نمی‌کند، 
سطح انسولین کاهش می‌یابد و بدن 
شــروع به ســوزاندن چربی به عنوان 
منبــع انــرژی می‌کنــد. ایــن فرایند 
ممکــن اســت اشــتها را نیــز کاهش 
دهد و باعث شــود فــرد در پنجره‌های 
خوردن کالری کمتــری مصرف کند. 
مطالعات متعــدد نشــان داده‌اند که 
فستینگ متناوب می‌تواند به کاهش 
وزن کمــک کند. بــا این حــال، هنوز 
مشخص نیســت که این روش نسبت 
به محدود کــردن کالری یا پیــروی از 
یک برنامــه غذایی اســتاندارد مؤثرتر 
باشــد.  بخشــی از موفقیت فستینگ 
متناوب ممکن است به این دلیل باشد 
که بسیاری از افراد عادتی که به خوردن 
در ساعات پایانی شب منجر می‌شود را 
ترک کرده‌اند. مصرف غذا در اوایل روز 
با ریتم طبیعی بدن هماهنگ‌تر است 
و کمتر احتمال دارد کالری اضافی در 
ســلول‌های چربی ذخیره شود. با این 
حال، رعایت رژیم فســتینگ متناوب 
برای همه آسان نیست. برای کسانی 
که نمی‌توانند برنامه غذایی سختگیرانه 
را دنبال کنند، جایگزینی مانند رژیم 
مدیترانه‌ای کم‌کالــری و پرهیز از غذا 
خوردن در اواخــر بعدازظهر می‌تواند 
مؤثر باشد. این رویکرد می‌تواند بدن را 
با ریتم طبیعی سوخت‌وساز هماهنگ 
نگه دارد و مصــرف کالــری اضافی را 

کاهش دهد.
افرادی بــا شــرایط خــاص، از جمله 
کســانی که دیابت، بیمــاری قلبی یا 
دیگر مشکلات مزمن دارند، نباید بدون 
مشورت با پزشک فستینگ متناوب را 
امتحان کنند. این رژیم نیازمند تطبیق 
با ســبک زندگی اســت و می‌تواند در 
موقعیت‌های اجتماعی چالش‌برانگیز 
باشد.  اگر خانواده یا دوستان شما در 
هنگام روزه‌داری شما غذا می‌خورند، 
ممکن اســت در کنترل وسوسه دچار 
مشکل شــوید. همچنین شــغلی که 
نیازمند ملاقات‌های غذایی با مشتریان 
یا همکاران است، ممکن است اجرای 
برنامــه را دشــوار کنــد. در نهایــت، 
متخصصــان تغذیه تأکیــد می‌کنند 
که بهتریــن برنامه غذایــی، برنامه‌ای 
است که فرد بتواند به آن پایبند بماند. 
فســتینگ متنــاوب می‌توانــد راهی 
برای کاهش وزن و بهبود متابولیســم 
باشــد، اما کلید موفقیت در پایداری، 
انعطاف‌پذیری و تناسب با سبک زندگی 
شخصی است. این رژیم ممکن است 
برای برخی افراد مفید باشد، اما برای 
همه مناسب نیست و رعایت آن نیازمند 
توجه به محدودیت‌ها و شــرایط فردی 

است.

زیرتیتر: سردرد، سرگیجه و خستگی ممکن است هشدار دهند، اما اغلب فشار خون بالا 
بدون علامت پیش می‌رود و اندام‌های حیاتی را در معرض خطر قرار می‌دهد

علائم خاموش فشار خون را بشناسید

 آرایش چشــم می‌تواند جذاب باشــد، اما باید با احتیاط و کمــی مهربانی با 
چشم‌هایتان انجام شود. چند نکته ساده اما مهم را همیشه به یاد داشته باشید:

- فقط از محصولات مخصوص چشم استفاده کنید و هیچ‌وقت خط لب یا دیگر 
لوازم غیرمخصوص را نزدیک چشمتان نزنید.

 ریمل را با بزاق یا آب رقیق نکنید؛ میکروب‌ها عاشق این موقعیت‌ها هستند!
 اگر دچار عفونت چشم شدید، همه لوازم آرایش چشم‌تان را دور بیندازید. 

ممکن است آلوده شده باشند.
 ابروها و مژه‌ها را در خانه رنگ نکنید؛ ایمنی همیشه اولویت دارد.

 باکتری‌ها در ریمل‌ها و سایه‌های مایع یا کرمی رشد می‌کنند؛ پس هر سه 
ماه یکبار مواد آرایشی باز نشده را جایگزین کنید.

 هنگام عفونت چشم، آرایش را فوراً پاک کنید و چشم‌هایتان را نفس بکشید.
 هرگز لوازم آرایشی چشم را با دیگران شریک نشوید.

 اگر آلرژی داریــد، هر بار فقــط یک محصــول جدید را امتحــان کنید تا 
چشم‌هایتان فرصت واکنش داشته باشند.

 قبل از آرایش، پلک‌ها را تمیز کنید و محصــولات را دور از خط مژه بزنید تا 
غدد چربی مسدود نشوند.

 هیچ‌گاه در حین حرکت با خودرو یا وسیله نقلیه آرایش نکنید؛ تصادف با 
ریمل چسبنده هیچ‌کس را خوشحال نمی‌کند!

 مژه‌های چســبیده به هم را با اشــیای تیز جدا نکنید؛ مهربان باشید، نه 
خشونت‌آمیز.

 اگر چشــم‌هایتان خشک اســت، از ســایه‌های فلزی یا پودری که پوسته 
می‌شوند، پرهیز کنید.

 همیشــه قبل از خواب، همه آرایش چشــم را پاک کنید تا چشــم‌هایتان 
استراحت کنند. 

 بازگشت به وزنِ 
پیش از بارداری

  

وقتی نوزادتــان به دنیا می‌آید، فهرســتی طولانی از دغدغه‌ها 
پیش رویتان است: چه زمانی به او شیر بدهید، چگونه آرامش 
کنید وقتی گریــه می‌کند و البتــه مهم‌تر از همــه، چطور وزن 

اضافه دوران بارداری را کاهش دهید.
اگر قبل از بارداری وزن طبیعی داشــته‌اید و در طول آن حدود 
۱۲ تــا ۱۷ کیلوگرم اضافــه کرده‌اید، بــا رعایت رژیــم غذایی 
متعادل و ورزش ســبک، معمولًا طی چند ماه به وزن قبلی باز 

خواهید گشت.
اما اگر پیــش از بــارداری اضافه وزن داشــته‌اید یــا در طول 
بارداری بیشــتر از حد معمــول وزن اضافــه کرده‌اید، ممکن 
است بازگشــت به وزن ایده‌آل تا یک ســال طول بکشد. این 
اضافه وزن‌ها اگر نادیده گرفته شــوند، ممکن است سال‌ها با 
شــما بمانند و در طولانی‌مدت زمینه چاقی و مشکلات وزنی 

را ایجاد کنند.
نکتــه مهم این اســت که صبور باشــید و به بــدن خود زمان 
بدهید. کاهــش وزن ســریع با رژیم‌های ســخت و شــدید 
می‌تواند به ســامت شــما آســیب بزند. کارشناسان توصیه 
می‌کنند که وزن اضافه دوران بارداری به تدریج و طی چند 

ماه کاهش یابد.
برخلاف تصور، محدود کردن شدید غذاها ممکن است نتیجه 
معکوس بدهد. احســاس محرومیت از غذاهای مورد علاقه در 
حالی که شما تحت فشــار نقش جدید مادری هستید، ممکن 

است به افزایش وزن بیشتر منجر شود.
صرف‌نظــر از میــزان کاهش وزنی کــه هدف داریــد، دریافت 
کالری روزانه شــما نباید کمتر از ۱۸۰۰ کالری باشــد، به ویژه 

اگر نوزادتان را با شیر خود تغذیه می‌کنید.
با کمــک راهنماهــای معتبر یا مشــورت با متخصــص تغذیه، 
می‌توانید برنامه غذایی مناســبی طراحی کنید که متناسب با 

سن، سطح فعالیت و هدف وزنی شما باشد.

چشم‌هایتان را با عشق آرایش کنید
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