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فرهنگ‌سالم‌زیستن

شماره صد و هشت 4 تیر 1396 یکشنبه

درمان فشارخون بالا با لوبیا سفید

 پس‌انداز عاطفی
برای روزهای بازنشستگی

شاید به حال آشنایی حسرت بخورید که نوه‌هایش 
خانه‌اش را شــلوغ کرده‌اند، درحالیکه خانه‌ شما از 
بچه‌ها خالی شده و به‌ندرت فرزندانتان زنگ خانه را 
به صدا درمی‌آورند. شاید تصور کنید بازنشسته‌هایی 
که سرشــان گرم بزرگ کردن نوه‌ها و مهمان‌کردن 
فرزنــدان اســت، خوشــحال‌ترین میانســالان و 
ســالخوردگان جهان باشــند. اما از نظر محققان، 
آنچه در دوران بازنشستگی نگرانی‌ها و ترس‌ها را کم 
می‌کند و امید به زندگی را افزایش می‌دهد، حضور 
فرزندان نیست. بررسی‌هایی که به‌تازگی انجام‌شده، 
نشــان می‌دهد افراد میانسال و ســالخورده‌ای که 
گروهی از دوســتان صمیمی را در کنار خود دارند، 
نه‌تنها شادتر هستند، بلکه سبک زندگی سالم‌تری را 
هم در پیش می‌گیرند. آنها کمتر خوراکی‌های ناسالم 
و چاق‌کننده مصرف می‌کنند، ســیگار نمی‌کشند، 
فعالیت بدنی بیشــتری دارند و حال روانی‌شان هم 
خوش‌تر اســت. به همین دلیل محققان می‌گویند 
اگر در دوران بازنشســتگی، همســرتان را از دست 
داده‌ایــد، فرزندانتــان بــه هرگوشــه از جهان کوچ 
کرده‌اند یا اینکه اصلا ازدواج نکرده‌اید که همســر و 
فرزندی داشته باشید، نباید از عاقبت خود بترسید. 
به باور پژوهشگران، حوالی 65سالگی، شما بهترین 
شــرایط را در روابط دوســتانه‌تان تجربه می‌کنید و 
نســبت به دوران جوانی‌تان، عمق بیشــتری را در 
روابط دوستانه‌تان احساس می‌کنید. گذشته از این، 
شــما احتمالا در این سن ثبات اقتصادی بیشتری 
داریــد و نگرانــی در خصوص پس‌انداز و ســاختن 
آینده، جایش را در زندگی‌تان به یک آب‌باریکه مالی 
آرامش‌بخــش داده اســت که به داشــتنش راضی 
هســتید. اگر فاصله زیادی تا بازنشستگی ندارید، 
به جــای اینکه نگرانی از آینده را به بلای جان خود 
تبدیل کنید، برای گسترش حلقه روابط دوستانه‌تان 
تلاش کنید. همکاران، دوستانی که در کلاس شنا 
یا یوگا پیدا می‌کنید، روابطی که با وارد شدن به جمع 
زنان و مردان میانسالی که هر صبح در پارک ورزش 
می‌کنند، شــکل می‌دهید و... همه می‌توانند آینده 
شما را در غیاب فامیل، فرزندان و همسر بیمه کنند. 
شما تا رسیدن به آن روز سال‌ها وقت دارید. می‌توانید 
همین امروز بنای روابط تازه را بگذارید و در سال‌های 
باقی‌مانده بر غنای روابطتــان بیفزایید. منتظر چه 
هســتید؟ به اطرافتان نگاه کنید. همین حالا چند 
گزینه برای ساختن روابط اطمینان‌بخش در مقابل 

چشمان شما نشسته‌اند؟
منبع: سایکولوژی تودی

 توصیه   

چشم‌ها را باید شست
شاید بعد از 50سالگی، خشکی چشم مشکل شایعی 
باشد و تنها به بهانه بالا رفتن سنتان شما را به خود 
درگیر کند. اما عبور از جوانی تنها دلیل خشک شدن 
چشم‌ها نیست. اگر شما هم این مشکل آزاردهنده 
را تجربه می‌کنید، ادامه این مطلب را بخوانید. شما 
را با دلایل خشک شدن چشم‌ها و راه‌های کم کردن 
این مشکل آشــنا می‌کنیم. خستگی چشم یکی از 
شایع‌ترین دلایل خشک شــدن چشم‌هاست. اگر 
زیاد با رایانه کار می‌کنید، ساعت‌ها اعداد و ارقام را با 
دقت زیاد روی کاغذ می‌نویسید یا اینکه مدام گوشی 
هوشمندتان را مقابل چشم‌هایتان می‌گیرید، احتمالا 
دچار خشکی مداوم چشم می‌شوید. ساده‌ترین کاری 
که برای کم کردن این مشکل می‌توانید انجام دهید 
فاصله گرفتن از مانیتور و گوشــی هوشمند است. 
اگر هم به خاطر کارتان چاره‌ای جز خیره شــدن به 
صفحه‌نمایش نداریــد، لااقل هر 10 دقیقه یک‌بار 
با خیره شــدن به دورترین نقاط سمت چپ، راست، 
بــالا و پایین به چشــم‌هایتان ورزش دهید و هر 20 
دقیقه یک‌بار برای چند دقیقه از پای صفحه‌نمایش 
بلند شــوید. مصرف برخی داروها ماننــد داروهای 
ضدافسردگی یا آنتی‌هیســتامین‌ها می‌تواند باعث 
خشکی چشــم شود. گذشــته از این دچار بودن به 
بیماری‌هایی مثل آرتریت روماتوئید هم چشــم‌ها را 
خشــک می‌کند. در این شرایط از قطره‌های اشک 
مصنوعی اســتفاده کنید و میــزان آبی که در طول 
روز می‌نوشــید را بیشتر کنید. اصلاح رژیم غذایی و 
مصرف امگا 3 بیشتر، در کنار ترک سیگار می‌تواند 
به کاهش مشکل شــما کمک کند. عفونت چشم 
می‌تواند باعث خشکی شود. اگر این مشکل را همراه 
با خارش، ســوزش و قرمزی چشــم تجربه کردید، 
حتمــا به متخصصان مراجعه کنید. شــاید برای از 
بین بردن عفونت، نیاز به مصرف داروهای خاصی 
داشته باشــید. انجام جراحی‌های چشم یا استفاده 
از لنزهای تماسی باعث خشکی چشم‌ها می‌شود. 
در این شرایط از قطره‌های اشک مصنوعی استفاده 
کنید و فضای خانه و اتاق کارتان را هم مرطوب نگه‌ 
دارید. استفاده از دستگاه‌های بخور می‌تواند رطوبت 
فضا را بیشتر کند. گذشته از این، اگر با خشکی چشم 
درگیر هستید، کمتر کولرهای گازی را روشن کنید که 

رطوبت هوا را جذب و تخلیه می‌کنند.

 بهبود   
  تما ارنفلد  

سردرد شدید، فشارخون بالا و  تپش قلب رهایتان نمی‌کند. شاید این مشکلات هرروزه به دلیل محروم بودنتان از پتاسیم باشد. اگر آزمایش‌هایتان هم از کمبود این ماده معدنی در بدن شما خبر می‌دهند، برای اصلاح رژیم غذایی‌تان تلاش 
کنید. می‌توانید با خوردن اسفناج، برگه زردآلو، سیب‌زمینی، برگ چغندر، ماست، دانه سویا، موز، آب‌پرتقال، ماهی قزل‌آلا، انار، لوبیا سفید و موز پتاسیم مورد نیاز بدنتان را تامین کنید. به خاطر داشته باشید که از نظر محققان افزایش جذب 

پتاسیم و کاهش نمک و سدیم تا 21 درصد خطر حمله قلبی را کاهش می‌دهد. حتی اگر تا امروز با نشانه‌هایی که از کمبود پتاسیم خبر می‌دهند روبه‌رو نشده‌اید، نباید خیال مصرف این خوراکی‌ها را از ذهنتان بیرون کنید.

 درمان‌های ساده
برای مسمومیت غذایی

در تابستان بیشتر مراقب مسمومیت‌های غذایی باشید

گرمای تابســتان که می‌آید، مسمومیت و عواقب ناشی از آن 
را هم با خود می‌آورد. از دســت رفتن آب بدن ازجمله عواقب 
تهدیدکننده این حال ناخوشایند است و به همین دلیل است که 
نمی‌توان ساده از کنار این مشکل شایع فصل گرما عبور کرد. 
مسمومیت بیماری شــایع اما دردسرسازی است که خود را با 
حالت تهوع نمایان می‌کند. اگر شما در یکی از همین روزهای 
گرم، به این علائم دچار شدید، به توصیه‌های زیر عمل کنید تا 
کم‌آبی ناشی از مسموم شدن، سلامت شما را به خطر نیندازد.

تا زمانی که اســتفراغتان قطع نشــده، از مصرف مواد غذایی 
جامد پرهیز کنید.

مایعــات را جرعه‌جرعــه میل کنید تا احتمال اســتفراغ کردن 
بالا نرود.

بعد از تمام شــدن اســتفراغ، ســراغ خوراکی‌های شــیرین و 
نمک‌دار بروید. بیسکوییت‌های شکری- نمکی، موز، برنج یا 
نان، گزینه‌های خوبی برای بهبود حال شما به شمار می‌آیند.
تا حالتان بهتر نشــده، از مصرف غذاهای سرخ‌شــده، چرب، 
تند، یا شیرین پرهیز کنید. بدون تجویز پزشک سراغ داروهای 
ضدتهوع و ضداســهال نروید. اگر 24 ساعت از شروع اسهال 
گذشته و هنوز مشکلتان برطرف نشده، حتما به پزشک مراجعه 
کنید. در صورتی که شــکم‌درد را همراه با تب، اســهال تیره یا 
مدفوع خونی، اســتفراغ خونــی، علائم کم‌آبی بــدن )مانند 
خشــکی دهان، کاهش ادرار، ســرگیجه، خستگی، افزایش 
ضربان قلب یا تندی تنفس( تجربه می‌کند، بدون اتلاف وقت 

به بیمارستان یا دیگر مراکز درمانی بروید.

 آسا ابراهیمی  
 روزنامه‌نگار 

لقمــه‌ای کــه در ابتــدای روز به معده شــما وارد می‌شــود، تکلیف 
تصمیماتی را روشــن می‌کند که تا پایــان روز می‌گیرید. این ادعایی 
اســت کــه محققــان آن را طرح کرده‌انــد. آنها با بررســی وضعیت 
غذایی افراد، دریافتند میــزان پروتئین یا کربوهیدراتی که آدم‌های 
مختلف در صبحانه‌شــان میل می‌کنند، بر تصمیماتی که می‌گیرند 

تاثیر می‌گذارد.
به گفته محققان، کســانی که روزشــان را با صبحانه کربوهیدراتی 
شروع کرده‌اند، به احتمال بیشتری به پیشنهادهای ناعادلانه مالی 
پاســخ منفی می‌دهند، اما در مقابل، کسانی در ابتدای روز پروتئین 
میل می‌کنند، بیشــتر به پول درآوردن و جذب سرمایه تمایل دارند. 
از نظر آنها، خوردن دونات قبل از مذاکره اقتصادی، می‌تواند طمع 
شما را برای پذیرش پیشــنهاد‌های ناعادلانه و نامناسب بیشتر کند 

اما اگر صبحتان را با تخم‌مرغ شــروع کنید، می‌توانید در مذاکرات 
قدرتمندتر و منطقی‌تر تصمیم بگیرید و پیشــنهاد‌هایی که با اصول 

زندگی‌تان مغایرت دارد را رد کنید.
محققان علت این تفاوت در تصمیم‌گیری را آزاد شدن اسیدآمینه‌ای 
به نام تیروســین در مغز معرفی می‌کنند. تولید بیشــتر تیروســین به 
معنای آزاد شدن میزان بیشتری دوپامین در مغز است و همان‌طور 
کــه محققان می‌گویند، وقتی در مغز شــما دوپامین بیشــتری آزاد 
می‌شود، مصمم‌تر می‌شــوید و انگیزه‌تان برای انجام کارها تقویت 
می‌شــود. با توجه به بررســی‌های انجام‌شــده، یک وعــده غذایی 
کم‌کربوهیدرات و سرشــار از پروتئین، احتمال تسلیم شدن شما در 
برابــر تصمیم‌های ناعادلانه را کاهــش می‌دهد و روی تصمیم‌ها و 

فعالیت‌های شما در کوتاه‌مدت تاثیر می‌گذارد.

‌صبحانه‌خوردن
بر تصمیم‌های کاری شما اثر می‌گذارد

زانو بزرگ‌ترین مفصل بدن اســت. مفصلی که بخش عمده 
وزن بدنتان را روی خود تحمل می‌کند و مســئولیت اتصال 
ران و ســاق پا و کنترل حرکات آنهــا را برعهده دارد. تحمل 
هرروزه این فشــار و درگیر بودن مداوم با این ارتباط، بر لزوم 
مراقبت بیشــتر از این عضو به‌ظاهر مقاوم صحه می‌گذارد. 
زانو بزرگ‌ترین و شاید یکی از حساس‌ترین مفاصل بدن باشد. 
مفصلی که با یک حرکت نابه‌جا، ضربه ناگهانی یا رژیم غذایی 
نامناسب، می‌تواند کارایی‌اش را از دست بدهد و زمینه را برای 

خانه‌نشین شدن صاحبش فراهم کند.

به شناسنامه‌تان نگاه کنید��
با بالا رفتن ســن، مفصل زانو هم آسیب‌پذیرتر می‌شود. اما 
زمانی که افزایش ســن با بیماری‌هایی مثل پوکی استخوان 
یا آرتریت همراه می‌شــود، احتمال تخریب این مفصل بالا 
می‌روند و زانودرد و مشــکلات هنگام راه رفتن و نشســت و 

برخاست، همراه همیشگی فرد می‌شود.

مراقب آسیب‌های ناگهانی باشید��
صدمات ناگهانی، از شــایع‌ترین دلایل آســیب دیدن زانوها 
هستند. وارد شدن ضربه مستقیم به زانو، پیچش غیرطبیعی، 
ســقوط روی زانو، خم شدن غیرطبیعی و فشار آمدن به این 
مفصل و مواردی از این دســت، احتمال ایجاد آسیب مزمن 
و مقــاوم به درمان را بالا می‌برنــد. در چنین مواردی ممکن 
است در زانو یا ساق پایتان احساس بی‌حسی، ضعف یا سردی 
کنیــد و هنگام راه رفتن یا حرکت دادن این مفصل، صدایی 
را از زانوهایتان بشــنوید. حال اگر این آسیب‌ها با کشیدگی، 
دررفتگی یا آسیب‌دیدگی رباط‌ها و تاندون‌ها که از زانو حمایت 
می‌کنند همراه شود، جبران آن دشوارتر می‌شود. گذشته از 
این پارگی مینیسک و آسیب‌دیدگی رباط‌ها، می‌تواند فرد را 

به درمان‌های تهاجمی نیازمند کند.

شاید کارتان آسیب‌زاست��
سلامت زانویی که مستعد آسیب‌دیدگی است، با فعالیت‌هایی 
مثل بالا رفتن از پله، دوچرخه‌سواری، دویدن و پریدن بیشتر 
تهدید می‌شــود. گرچه بیماری‌هایی مثل پوکی استخوان و 
آرتریت، التهاب تاندون‌ها، ایجاد کیســت پشــت زانوها، در 
کنار آســیب‌های ناگهانی می‌توانند به زانوها آســیب بزنند، 
اما بــدون تردید بیش‌ازانــدازه کار کشــیدن از مفصل زانو، 
احتمال تخریب آن را تقویت می‌کند. به همین دلیل کسانی 
که ســال‌ها مجبور به بالا رفتن از پله‌ها هستند، یا به خاطر 
رشته ورزشی یا کار خاصی از این مفصل زیاد کار می‌کشند، 

زودتر از دیگران دچار آسیب می‌شوند.
کارهــای نظافتی: اگــر تمیز کردن خانه یــا محیط‌های 
عمومی کار هرروز شماست، احتمالا دچار آسیب‌دیدگی‌های 
زودرس زانو می‌شــوید. آماس کاســه زانو از مشکلات شایع 
افرادی اســت که به خاطر تمیز کردن ســطوح فشار زیادی 
را به زانوهایشــان تحمیل می‌کنند. بــدون تردید اگر هنگام 
انجام دادن کارهــا وزن بدن روی زانوی خم‌شــده تحمیل‌ 

شود، احتمال آسیب‌دیدگی بالا می‌رود.
نجاری و ساخت‌وســاز: پیمانکاران حوزه ساخت‌وساز 
و کســانی کــه کارهای نجــاری انجام می‌دهنــد، به خاطر 

اندازه‌گیری و ساخت سازه‌ها مدام زانوهایشان را خم می‌کنند 
و فشار زیادی را به این مفاصل وارد می‌کنند. به همین دلیل 
این افراد حتی در صورت پوک نبودن استخوان‌هایشان زودتر 

به چنین آسیبی دچار می‌شوند.
بنایی و لوله‌کشی: بناها، کاشی‌کارها و سنگ‌تراش‌ها، 
نه‌تنها ساعت‌های طولانی وزن بدن را روی زانوهای خم‌شده 
می‌اندازند، بلکه احتمالا در حمل مصالح هم از زانوهایشان 
به‌عنوان تکیه‌گاه اســتفاده می‌کنند و احتمال آسیب‌دیدگی 

را افزایش می‌دهند.
باغبانــی: باغبان‌ها و کســانی که ســاعت‌های طولانی 
مشغول کندن علف‌های هرز و رسیدگی به باغچه‌ها هستند، 

به زانوهایشان فشار زیادی را وارد می‌کنند.
مکانیکــی: مکانیک‌ها برای هم‌ارتفاع کردن بدنشــان با 
خودرو، مجبور به نشســتن روی زانوهای خود هستند. قرار 
گرفتن مکرر در این موقعیت، می‌تواند احتمال آسیب دیدن 

زانوهای آنها را افزایش دهد.
معدن‌کاری: کارگران معدن نه‌تنها ســاعت‌ها در روز روی 
زانوهایشان می‌نشینند، بلکه در این حالت با وسایل سنگینی 
مثل تیشه و بیل ‌کار می‌کنند و به همین دلیل بیش از مشاغل 

دیگر به زانوهایشان آسیب می‌زنند.
ورزش‌ حرفه‌ای: محققان ثابت کرده‌اند که ورزش کردن 
در سطح حرفه‌ای می‌تواند برای بدن آسیب‌زا باشد. ساعات 
طولانی تمرین، آسیب دیدن در جریان مسابقات و مسائلی 
از این دست می‌تواند به سلامت ورزشکاران حرفه‌ای آسیبی 
جدی وارد کند. سقوط بر روی زانو، آسیب دیدن این مفصل 
در اثر حرکات کششی شدید، آســیب‌دیدگی بر اثر ضربه در 
رقابت‌ها و مسائلی از این دست می‌تواند به زانوی ورزشکاران 

صدمه جدی وارد کند.

چه باید کرد؟��
بیش‌ازحد اســتراحت نکنید. کم‌تحرکی به بهانه اســتراحت 
می‌توانــد عضلات شــما را ضعیف کنــد و درد مفاصلتان را 
شــدت بخشــد. برای آرام کردن این درد، در درجه اول باید 
از فعالیت‌های آســیب‌زای قبلی پرهیز کنید و در درجه دوم 
حرکات ورزشی- درمانی را زیر نظر پزشکتان انجام دهید. در 
صورتی که پزشکتان راه رفتن در آب، شنا کردن، و ایروبیک را 
ممنوع نکرده، می‌توانید از این تمرینات برای تقویت عضلات 

و کاهش آسیب زانوهایتان کمک بگیرید.
مراقب ســقوط باشــید. زانوی دردناک و بی‌ثبــات احتمال 
زمین خوردن شما را بیشتر می‌کند. پس بیش‌ازپیش مراقب 
راه رفتنتان باشــید تا مبادا با یک سقوط دردناک، مشکلتان 
چند برابر شــود. گذشــته از این، از انجام تمرینات ورزشــی 
آسیب‌زننده‌ای که به زانوهایتان فشار بیشتری وارد می‌کنند 

پرهیز کنید.
وزن کم کنید. وزن بالا آفتی جدی برای سلامت زانوهاست. 
برای اینکه فشار کمتری به این مفصل وارد شود، وزنتان را کم 
کنید. خوردن سبزی‌های کم‌کالری به جای غذاهای سنتی 
و پرچرب می‌تواند به شما در رسیدن به این هدف کمک کند. 
خجالت نکشید. اگر پزشکتان استفاده از عصا و تجهیزاتی 
مثــل زانوبند را توصیه کرده، بدون خجالت از آنها اســتفاده 
کنید. نگذارید طولانی شــدن دوره این مشــکل، درمان آن 
را ســخت‌تر کند. کفش مناسب بپوشید. برای خرید کفش، 
بیشــتر از قبل هزینه کنید. کفش‌های بیش‌ازاندازه تخت، 
کفش‌های پاشنه‌دار و خلاصه گزینه‌هایی که کفی نامناسبی 
دارند می‌توانند سرعت تخریب مفصل زانو را افزایش دهند.

کدام شغل‌ها به زانو آسیب می‌زنند؟
علت زانودرد را بشناسید و از آن جلوگیری کنید
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