
چهارشنبه< 25 مرداد < 101402
سال هفتم 
شماره 1901

بهتن
  

خواب در این وقت مرگ را به شما 
هدیه می دهد 

خواب مناســب خوابی اســت که در زمان مناسب هم باشد که 
مکرراً تأکید می شود که شب ها بخوابید و اگر در روز می خوابید 
خواب روز را کم کنید. خوابیدن در ساعاتی از روز باعث حملات 
قلبی و تشنج و حتی مرگ می شود. پس بهتر است  این مقاله را 

بخوانید و بعد از این برنامه خواب خود را منظم کنید.
بــه گزارش صدآنلاین، خواب یک ســوم از زندگــی هر فرد را 
تشــکیل داده که درصورتی که  این خواب با کیفیت باشد فرد 
دوسوم دیگر زندگی خود را با موفقیت می تواند سپری کند. ولی 
حواستان باشــد که خواب با کیفیت، خوابی است که در مدت 
شــب به وقوع بپیوندد، متخصصین طب سنتی تأکید دارند که 
خواب روز خوابی اســت که اگر زیاد و ادامه دار باشد باعث مرگ 
فرد می شــود. پس شما هم اگر می خواهید بمیرید  این موقع از 

روز بخوابید!!
منیر السادات روح اللهی درباره ساعت بیولوژیک بدن و تأثیر آن 
در بدن اظهار داشت: خداوند می فرماید ما شب را برای شما مایه 
آرامش قرار دادیم و نباید ریتم شــب به هم بخورد ولی امروزه 

استفاده از چراغ خواب ها موجب تغییر شده است.
به گفته وی، افراد باید بین ساعت 9 تا 2 صبح خواب باشند چرا 
که  این ساعت طلایی برای خواب بوده و سیستم هورمونی بدن 

فرد به خواب 9 شب تا 2 صبح نیاز دارد.
دســتیار تخصصی طب ســنتی  ایران افزود: بسیاری از افراد 
عادت کرده اند که روزها بخوابند و شــب ها بیدار باشــند که 
 این مسئله بر سیســتم بدنی آن ها تأثیرگذار است و در طب 
سنتی  ایران خواب دم غروب به خواب هلاکت یا مرگ تشبیه 

شده است.
روح اللهی با بیان  اینکه غده هیپوتالاموس در زمان بین 9 شب 
تا 2 صبح بیشترین فعالیت خود را دارد، گفت: امروزه ریتم بدن 
به هم خورده اســت چرا که خیلی از افراد تا نیمه شب بیدارند 
و مشــغول تماشای تلویزیون یا کار با رایانه هستند و ناخواسته 
به بدن خود آســیب می رســانند. وی گفت: خواب بی موقع و 

دیرهنگام، پیری زودرس را در پی دارد.
دستیار تخصصی طب سنتی  ایران با اشاره به  اینکه از اختلالات 
دیگری که با بیداری شــبانه ممکن اســت بروز  کند، اختلالات 
تخمدان در زنان اســت، افزود: غدد فوق کلیه 3 هورمون اصلی 
بدن را می ســازد و بخش عمــده ای از  این هورمون ها، هورمون 

جنسی است.
وی با بیان  اینکه هورمون آلدوسترون تنظیم کننده فشار خون 
است و بخشی از نمک و الکترودهای بدن را نیز تنظیم می کند، 
خاطرنشــان کرد: یک هورمون دیگر به نــام کورتیزول وجود 
دارد که کورتون طبیعی بدن اســت که بر ســوخت و ساز قند، 
پروتئین ها و بسیاری از قسمت های سیستم بدن تأثیر می گذارد 
و طبیعت بدن به این هورمون وابســته اســت. بی نظمی  و عدم 
تعیین زمان مشــخص برای خواب، بر عملکرد  این هورمون ها 

تأثیر منفی و مستقیم می گذارد.
عوارض خواب روز

بســیاری از افراد در طول روز می خوابند کــه خود عامل بروز 
بسیاری از بیماری هاست؛  این افراد باید به تدریج عادت خوابیدن 
در طــول روز را ترک کنند تا بــدن لطمه نبیند؛ چرا که تغییر 

عادت ناگهانی خود مشکل دیگری است. 
در  این باره یک متخصص طب ســنتی خواب دم صبح را خواب 
حسرت نامید و تنها خواب مناسب در روز را خواب قیلوله نامید. 
خواب قیلوله در روز های گرم به شــرط  اینکه افراد قبل از طلوع 
آفتاب بیدار شده باشــند، به مدت 30 دقیقه قبل از اذان ظهر 

مناسب است.
وی مضرات خواب روز را بدین شرح برشمرد:
- خواب روز پوست را خراب و تیره می کند. 

- خواب روز موجب ورم دست و پا، بی حالی، سردرد، افسردگی 
و تحریک پذیری می شود. 

- خواب دم غروب آفتاب موجب افســردگی، ســکته و حملات 
تشنجی می شود. 

- بیشترین سکته های مغزی در خواب اتفاق می افتد و بیشتر  این 
سکته ها نزدیک غروب آفتاب اتفاق می افتد. 

- خواب روز بیماری هایی ناشی از غلبه رطوبت در بدن مانند درد 
مفاصل را افزایش می دهد، همچنین افراد دچار ترشحات پشت 

حلق خواب روز برایشان بیماری زاست. 
- خواب روز موجب سســتی بدن، کسالت، کند ذهنی، کاهش 
اشــتها، بوی بد دهان، بروز برخی از تب ها و تباهی رنگ چهره 

می شود.

 تأثیرات باورنکردنی خوردن
سرکه سیب در صبح

فواید متعدد سرکه سیب برای ســلامت پوست از درمان آکنه 
گرفته تا از بین بردن شوره سر و درمان آفتاب سوختگی تأیید 

شده  است.
به گزارش بهداشت نیوز، فواید متعدد سرکه سیب برای سلامت 
پوســت از درمان آکنه گرفته تا از بین بردن شوره سر و درمان 

آفتاب سوختگی تأیید شده  است.
 همچنین افزودن یک قاشق سرکه سیب به یک سوم فنجان آب 
و شست وشــوی دهان با  این ترکیب برای مدت زمان 20 ثانیه 
به برطرف کردن بوی بد دهان کمک می کند. اما در  این مطلب 
بررسی شده که مصرف  این خوردنی در هنگام صبح چه فوایدی 

برای بدن به همراه دارد؟
بهبود هضم غذا

مصرف  این ترکیب اســیدی در صبح تعادل PH معده را حفظ 
کــرده و موجب می شــود هضم مواد غذایی بهتر انجام شــود. 
همچنین می تواند نفخ معده را کاهش داده و از رفلاکس اســید 

معده جلوگیری کند.
کاهش سطح قند خون

بررسی ها نشــان می دهد مصرف دو قاشق از  این مایع ترش در 
کنار یک وعده تنقلات در مقایسه با مصرف تنقلات همراه با آب 

می تواند به کاهش سطح قند خون منجر شود.
تقویت سیستم  ایمنی

یکی از فواید اصلی مصرف مداوم ســرکه سیب، تقویت سیستم 
 ایمنی اســت. ســرکه ســیب ترکیبی اســیدی دارد، بنابراین 
باکتری ها را پیش از آنکه در بدن موجب سرماخوردگی یا سرفه 

شوند از بین می برد.
تقویت انرژی

تأثیر ســرکه سیب بر میزان انرژی بدن همچون سیستم  ایمنی 
اســت.  این مایع خاصیت قلیایی دارد و میزان انرژی مورد نیاز 

بدن را تأمین می کند.
سم زدایی از بدن

مصرف سرکه سیب هنگام صبح به پاک سازی کبد و سم زدایی 
از بدن کمک می کند. با مصرف  این ترکیب می توان بدون صرف 

هزینه های بالا مواد سمی  و مضر را از بدن خارج کرد.

دلیل حجم نگرفتن و استپ عضلات 
با وجود ورزش 

اســتپ عضلات یکــی از معضلات آقایــان علاقه مند به 
عضله سازی است. اولین قدم برای رفع این مشکل، آگاهی 

از دلایل حجم نگرفتن عضلات و جلوگیری از آن هاست.
به گــزارش نمناک، خیلــی از آقایان دوســت دارند که 
عضله ســازی انجام دهند، زیرا ظاهرشان به شدت تغییر 
کــرده و اعتماد به نفس درونی آن ها افزایش پیدا می کند؛ 
اما گاهی اوقات با وجود این که ورزش بدن سازی را انجام 
می دهند؛ باز هم آن طور که می خواهند عضله ســازی در 
آن ها اتفاق نمی افتد. این موضوع دلایل متعددی دارد که 
در این قســمت از نمناک راجع به آن ها صحبت خواهیم 

کرد.
به اندازه کافی پرقدرت تمرین نمی کنید

برای این که عضلات شــما پرورش داده شود و رشد کند، 
باید یاد بگیرید که خیلی جدی تمرین کنید. باید به اندازه 
کافی روی توانایی خــود کار کنید و از خودتان قدرت به 

خرج دهید.
بیش از حد تلاش می کنید

بعضی از افراد برای این که به نتیجه مناسب برسند، بیش 
از حد تلاش می کنند و شــاید زیاده  روی داشــته باشند. 
انجام این کار باعث می شود که نتیجه عکس بگیرند و دچار 

تمرین زدگی شوند؛ پس هرگز نباید زیاده روی کنید.
از یک عضله خیلی زیاد یا خیلی کم کار می کشید

باید دقت کنید که از همــه عضلاتِ خود کمک بگیرید. 
اگر بخواهید فقط از یک عضله کار بکشــید و اصلًا عضله 
پا را به کار نگیرید، در رشــد دیگر عضلات اختلال ایجاد 

خواهید کرد.
خیلی زیاد تمرین ها را عوض می کنید

درست اســت که باید چند وقت یک بار به عضلات خود 
شــوک بدهیــد و تمرین ها را عوض کنیــد؛ اما اگر مدام 
بخواهید ایــن کار را انجام دهیــد، نتیجه خوبی نخواهید 

گرفت.
روی قدرت قسمتی اشتباه تمرکز می کنید

خیلی از افراد برای مثال زمانی که تمرینات مربوط به کمر 
را انجام می دهند، باز هم روی قدرت دست تمرکز می کنند 
که انجام این کار کاملًا غلط اســت . تمرکز و سنگینی باید 

روی عضله ای باشد که در حال تمرین آن هستید.
به اندازه کافی تمرین نمی کنید

باید یاد بگیرید که ست های تمرینی خود را همان طور که 
مشخص شده انجام دهید و آن را کم و زیاد نکنید، در غیر 

 این صورت رشد عضلانی نخواهید داشت.
به حدّ کافی غذا نمی خورید

باید کالری خود را بشمارید. به اندازه کافی غذا به بدن تان 
برسانید و همیشه هدف مشخصی را در رژیم غذایی خود 

دنبال کنید.
به تنهایی تمرین می کنید

تنهایی تمرین کردن، مخصوصاً در بدن سازی اشتباه است 
و انگیزه شــما را از بین می برد و باعث می شــود که بعد 
از مدتی دیگر انگیزه برای پرورش عضلات خود نداشــته 

باشید و به هدف تان نرسید.

این صیفی سلامت قلب شما
را تا ۱۰۰ سال تضمین می کند

صد آنلاین: مصــرف گوجه با توجه به محتوای فیبری، 
کولین، ویتامین »ث« و پتاســیم آن، برای قلب شــما 
بســیار خوب است. تثبیت مقدار بالای پتاسیم نسبت به 
مقدار ســدیم یک مانع کلیدی بــرای جلوگیری از بروز 
بیماری های قلبی است. محتوای فیبری  این گیاه سطح 
هموسیستئین را در خون تنظیم می کند. وجود زیاد  این 
مــاده می تواند منجر به ریســک های بالاتری از حملات 
و ســکته های قلبی شود. مصرف منظم گوجه به کاهش 
تری گلیسیرید و کلسترول بد در بدن کمک کرده و در 
نتیجه ما را در مقابــل بیماری های قلبی عروقی مصون 

می دارد.

با  این میوه از مشکلات کبدی فرار 
کنید

صد آنلاین: اسید سیتریک موجود در لیموترش موجب 
افزایــش تولید صفــرا در کبد می شــود و از  این طریق 
می تواند به سم زدایی از سموم بدن کمک کند. از دیگر 
خواص لیمو ترش  این اســت که لیمو ترش منبعی غنی 
از ویتامین C بوده که به شکســتن الکل در کبد کمک 
می کند. یکــی از موادی که می توانــد از کبد محافظت 
کرده و به حفظ ســلامت کبد کمک کند، هســپریدین 
اســت و لیمو ترش حاوی هسپریدین است، از همین رو 
متخصصان تغذیه توصیــه می کنند که برای بهره مندی 
از  این خواص لیمــو ترش، لیمو ترش را در رژیم غذایی 

خود قرار دهید.

هــر یک از ویتامین ها برای تأثیرگــذاری بهتر، باید در زمان خاصی 
مصرف شــوند اما مصــرف هم زمان برخی از آن هــا می تواند باعث 

عوارض و اختلال دارویی شود.
به گزارش نمناک، شــما باید روزانه مقــدار زیادی ویتامین مصرف 
کنید. شــاید فکر کنیــد برای دریافت ویتامین و مــواد معدنی غذا 
کافیســت اما گاهی اوقات مکمل های ویتامین می توانند به ما در پر 

کردن کمبود های موجود در رژیم غذایی کمک کنند.
البته بســیاری از افراد هنگام استفاده از مکمل ها سردرگم می شوند 
و از طرفی هم ســطح جذب بــدن می  تواند بــه مکمل  هایی که با 
هم مصرف می کنید، بســتگی داشته باشــد و علاوه بر  این منجر به 
تداخلات نامطلوبی شــود که می  تواند برای ســلامتی مضر باشد، به 
همین دلیل در  این قســمت از بهداشــت و سلامت نمناک ترکیب 

ویتامین هایی که نباید با هم مصرف کنید را معرفی خواهیم کرد:
منیزیم و کلسیم یا مولتی ویتامین

بســیاری از افراد دوســت دارند منیزیم را شــب مصرف کنند، زیرا 
می تواند باعث آرامش و شل شدن عضلات شان شود؛ اما اگر منیزیم 
مصرف می کنید، نبایــد آن را هم زمان با مولتی ویتامین تان مصرف 
کنیــد، زیرا ممکن اســت در جذب مواد معدنــی جزیی موجود در 

مولتی ویتامین مثل آهن و روی اختلال  ایجاد کند.
علاوه بر این، از مصرف هم زمان کلســیم، منیزیم یا روی خودداری 
کنیــد، زیرا  این ها برای جذب با هم رقابــت می  کنند. البته مصرف 
کلســیم و منیزیم به جلوگیری از پوکی استخوان کمک می کند اما 
برای به حداکثر رســاندن فواید، باید آن ها را با فاصله دو ســاعت از 

هم مصرف کنید.

K و D، Eویتامین های
مطالعات نشان داده اند که جذب ویتامین K در یک فرد ممکن است 
با مصرف هم زمان سایر ویتامین های محلول در چربی مثل ویتامین 
E و ویتامین D کاهش یابد. ســاعت مصرف شان را از هم جدا کنید 
تا جذب به حداکثر برســد. خوشبختانه، هیچ عارضه جانبی مضری 
وجود ندارد، اما با  این حال مصرف آن ها با هم آن طور که باید تأثیر 
ندارد؛ چرا که توانایی بدن برای جذب ویتامین ها در صورت مصرف 

هم زمان کاهش می یابد.
روغن ماهی و جینکو بیلوبا

بــا  این که مکمل های روغن ماهی امگا 3 برای ســلامت قلب عالی 
هســتند و جینکو بیلوبا می تواند برای کمک به اختلالات شناختی 
مفید باشد؛ اما هر دو پتانسیل رقیق کنندگی خون را دارند و مصرف 
هــر دو با هم می تواند خطر خون ریزی غیرقابل کنترل یا ناتوانی در 

لخته کردن را افزایش دهد.
آهن و چای سبز

با  این که چای ســبز یک مکمل نیست، اما یک نوشیدنی خوشمزه 
حاوی آنتی اکسیدان است که بسیاری از ما به دلیل مزایایی که برای 
سلامتی دارد از آن اســتفاده می کنیم. متأسفانه مصرف مکمل های 
آهن همراه با چای ســبز ترکیب خوبی نیســت. چای سبز در واقع 
اگر به مقدار زیاد و برای مدت طولانی مصرف شــود، می تواند باعث 
کمبود آهن شــود. از سوی دیگر، آهن می تواند اثربخشی چای سبز 

را هم کم کند.
راه حل  این است در روز هایی که مکمل آهن تان را مصرف می کنید؛ 
چای ســبز را حذف کنید و کلًا هم مصــرف هفتگی تان را کاهش 

دهید.
مس و روی

اگــر به دلیل کمبود مــس از مکمل های آن اســتفاده می کنید، از 
مصــرف هم زمان روی خــودداری کنید. روی می توانــد به تقویت 
سیســتم  ایمنی کمک کند اما از طرفی هم در جذب مس توســط 
بدن تان اختلال  ایجــاد خواهد کرد. اگر باید هر دو را مصرف کنید، 

حداقل با فاصله دو ساعت از هم  این کار را کنید.
علائمی که نشان می دهد هنوز با کمبود مس مواجه هستید عبارتند 
از: خســتگی، ضعف، شکنندگی اســتخوان ها، حساسیت به سرما و 

کبودی راحت بدن.
B12 و C ویتامین

برخی از مطالعات نشــان داده اند که ویتامیــن C می تواند ویتامین 
B12 را در دســتگاه گوارش تان تجزیه کنــد و جذب B12 تان را 
کاهــش دهد و در نتیجه شــما باید قبل از مصــرف ویتامین C با 
ویتامین B12تان حداقل دو ساعت صبر کنید. ویتامین B12 نقش 
مهمــی  در تولید گلبول های قرمز خون و عملکرد صحیح سیســتم 
عصبی شــما  ایفا می کند و کمبــود B12 می تواند منجر به ضعیف 
شدن سلامت عصبی شــود و بر رشــد و عملکرد گلبول های قرمز 

تأثیر بگذارد.
رعایت ترتیب مصرف مکمل ها در ابتدا می  تواند دشــوار باشد؛ پس 
بهترین کار  این اســت که خیلی سرتان را شلوغ نکنید و یک برنامه 
روتین داشــته باشــید. مثلًا صبح ها مکمل های مولتــی ویتامین و 
عصر هــا منیزیــم و پروبیوتیک مصــرف کنید. بســته به فصل هم 

می توانید؛ روی و ویتامین D3 اضافی را هم با ناهار مصرف کنید.

سیر کهنه می تواند سیستم  ایمنی را تا حدی تقویت کند. شواهدی علمی  مبنی 
بر این وجود ندارد که ســیر بتواند جلوی سرماخوردگی و عفونت های تنفسی را 
بگیرد اما می تواند طول مدت  این بیماری ها را کاهش دهد. ضمناً، ســیر کهنه 

دارای فواید دیگری برای سلامتی نیز هست. 
به گزارش صدآنلاین، سیر عطر و طعمی  قوی دارد و می تواند مزه  بی نظیری به 
خیلی از غذاها بدهد. سیر علاوه بر عطر و بویی که دارد، فواید قابل توجهی برای 
ســلامتی نیز دارد و  این مسئله در پژوهش های متنوعی نشان داده شده است.  
این فواید چه هستند؟ مطالعات نشان می دهند ترکیبات سولفور موجود در سیر، 
خصوصاً آلیسین، می تواند احتمال بیماری های قلبی و عروقی را به لطف تأثیرات 
ضدپلاکتی و در نتیجه کاهش احتمال تشــکیل لخته خون و همچنین کاهش 

کلسترول LDL پایین بیاورد. 
برخی پژوهش ها نیز نشان داده اند ترکیبات موجود در سیر خواص ضد سرطانی 
دارند.  این خاصیت ســیر بیشتر مربوط به سرطان های سیستم گوارش می شود. 
مثلًا مطالعات نشان دادند افرادی که زیاد سیر مصرف می کردند، ریسک سرطان 
کولون و معده را کاهش داده بودند. همه   این ها از جهت ســلامتی مهم و قابل 
توجه اند، اما نوع دیگری از ســیر به نام سیر کهنه وجود دارد که آن نیز فوایدی 
برای ســلامتی دارد. برخی تحقیقات نشان داده اند سیر کهنه می تواند احتمال 
ابتلا به سرماخوردگی و دیگر ویروس های سیستم تنفسی فوقانی را کاهش دهد.

سیر کهنه چیست؟
سیر کهنه همان طور که از اسمش پیداست، سیری است که تازه نیست و کهنه 
شــده است. برخی از ترکیبات سولفور  این گیاه تند، طی فرایند کهنه شدن، به 
ترکیباتی تبدیل می شود که ثابت تر بوده و بدن دسترسی بیشتری به آن ها دارد. 
همچنین فرایند کهنه شدن که سیر آن را طی می کند، موجب کاهش ترکیباتی 

از سیر می شود که عامل عطر تند آن و بد بو شدن دهان هستند.
بنابراین، سیر کهنه ممکن اســت هضم آسان تری برای سیستم گوارش داشته 
باشــد، بهتر جذب شــود و برای بدن قابل دسترس تر باشد و در عین حال بوی 
کمتری  ایجاد کند و از  این جهت با خیال راحت تری بتوانید آن را مصرف کنید. 
تحقیقات نشــان داده ســیر کهنه دارای مقدار بیشتری آنتی اکسیدان است که 
با اســترس اکســیداتیو مبارزه می کنند. بنابراین می تواند از سلول ها و بافت ها 
در برابر آســیب هایی که منجر به مشکلات سلامتی و پیری می شوند محافظت 

نماید.
سیر کهنه، فعالیت سیستم  ایمنی و سرماخوردگی

ســیر کهنه در کاهش احتمال ســرماخوردگی تا 
چه اندازه مؤثر اســت؟ مطالعه ای به بررسی فواید 
ســیر کهنه در پیشگیری از عفونت های ویروسی و 
تقویت سیستم  ایمنی بدن پرداخت. محققان، 120 
مرد و زن را به دو گروه تقســیم کردند. یک گروه 
روزانه 2.56 گرم عصاره سیر کهنه به صورت مکمل 
مصرف کرد و به گروه دیگر نیز دارونما داده شــد. 
هیچ کدام از گروه ها نمی دانستند چه چیزی مصرف 

می کنند.
نتایج؟ بعــد از 90 روز، محققان به دنبال تغییراتی 
در فعالیت سیستم  ایمنی گشتند و  اینکه آیا تفاوتی 
بین  این دو گروه وجود دارد یا نه. گروهی که عصاره 

ســیر مصرف کرده بودند، فعالیت ســلول های  ایمنی آن ها تقویت شده بود که 
نتیجه  آن محافظت از فرد در برابر سرماخوردگی و عفونت های سیستم تنفسی 
فوقانی بوده اســت. اما تعــداد افراد در هر دو گروه که دچار ســرماخوردگی یا 
عفونت تنفســی شده بودند، یکسان بوده اســت. ضمناً آن هایی که عصاره سیر 

مصرف کرده بودند، علائمشان کم شدت تر و کوتاه مدت تر بوده است.
کمتر سرفه و عطسه کردن و دو سه روز کمتر علائم داشتن خوب نیست؟ احتمالًا 
ارزش  این را دارد که سیر کهنه را به رژیم غذایی خود اضافه کنید، خصوصاً طی 
سرماخوردگی و آنفلوآنزای فصلی. دیگر پژوهش ها نیز نشان می دهند سیر دارای 

فعالیت مثبت در برابر باکتری ها، ویروس ها، انگل ها و قارچ هاست.
دیگر فواید سیر کهنه برای سلامتی

در صورتی که دیابت دارید، ســیر کهنه می تواند انتخاب خوبی برای شما باشد. 
مطالعه ای دریافت ســیر کهنه جلوی محصولات نهایی گلیکاســیون پیشرفته 
)AGEs( را کــه ترکیباتی مضر بوده و در بافت ها و رگ های خونی افراد دیابتی 
تشــکیل می شــوند می گیرد. افراد مبتلا به دیابت، قند خون بالایی دارند و به 
همین دلیل، گلوکز بیشتری در جریان خونشان در گردش است و به پروتئین ها 
جوری می چســبد که مضر است. وقتی گلوکز با  این پروتئین ها جفت می شود، 
AGEs تشکیل می دهد که پروتئین های آسیب دیده بوده و عامل عوارضی برای 

دیابتی ها هستند، مثلًا رتینوپاتی دیابتی. 
همان طور که گفته شد، مطالعات نشان می دهند سیر کهنه می تواند کلسترول 
تام و کلسترول بد )LDL( را پایین بیاورد. کلسترول LDL نوعی کلسترول است 

که با افزایش ریسک بیماری های قلبی و عروقی ارتباط دارد. در واقع پژوهش ها 
نشــان می دهند سیر کهنه می تواند کلســترول تام )کل( را 12 درصد کاهش 
بدهد. ضمناً ســیر کهنه می تواند کلســترول HDL را که نوع خوب کلسترول 

است بالا ببرد. 
کلسترول HDL نوعی کلسترول است که با کاهش ریسک بیماری های قلبی 
و عروقی مرتبط اســت. مطالعه ای دریافته ســیر مانند داروی کاهنده  لیپید 
خون به نام بزافیبرات توانســته بود لیپید خون را کاهش دهد. بنابراین سیر 
ادویه ای دوستدار قلب است و به راحتی می توانید در وعده ناهار و شام از آن 

اســتفاده کنید و با آن تقریباً به هر غذایی عطر و طعم بدهید.
مراقب باشید

اگر دارویی مصرف می کنید یا ســابقه  اختلال خون ریزی دارید، بدون مشورت 
با پزشــک از عصاره سیر کهنه اســتفاده نکنید. سیر می تواند با برخی از داروها 
تداخل  ایجاد کنــد، خصوصاً با رقیق کننده های خون ماننــد وارفارین. مصرف 
متعادل ســیر همراه غذا به احتمال زیاد مشکلی  ایجاد نمی کند، اما اگر داروی 

رقیق کننده  خون مصرف می کنید با پزشکتان مشورت کنید.
کلام پایانی

سیر کهنه می تواند سیستم  ایمنی را تا حدی تقویت کند. شواهدی علمی  مبنی 
بر این وجود ندارد که ســیر بتواند جلوی سرماخوردگی و عفونت های تنفسی را 
بگیرد اما می تواند طول مدت  این بیماری ها را کاهش دهد. ضمناً، ســیر کهنه 
دارای فواید دیگری برای سلامتی نیز هست. به هر حال توصیه می کنیم از سیر 

در انواع غذاهایتان استفاده کنید.

قرصومکملهاییقرصومکملهایی
کهنبایدهمزمانکهنبایدهمزمان
بخوریمبخوریم

این علائم یعنی سکته مغزی کرده اید و نمی دانید
به گزارش کارگر آنلاین، اگر خستگی تان غیر طبیعی 
است و یا بی حسی دارید حتماً به پزشک مراجعه کنید، 
بی حسی و خســتگی ناگهانی دو نمونه از اولین علائم 

سکته مغزی در زنان و مردان می باشد.
انواع سکته مغزی

 سکته مغزی  ایسکمیک
این نوع سکته زمانی رخ می دهد که سرخرگی که خون 
را به مغز می رساند، بسته شود. بسته شدن رگ خونی  
علل گوناگونی مانند رســوب چربی ها در شــریان ها 
)آترواسکلروز(، بی نظمی  ضربان قلب و  ایجاد یک لخته 

خون  دارد.
سکته مغزی هموراژیک

این نوع سکته زمانی رخ می دهد که یک رگ خونی در 
مغز پاره شود و باعث خون ریزی در مغز شود.

حمله  ایسکمیک گذرا
گرفتگی رگ خونی باعث می شــود یک سکته مغزی 
ناقص رخ  دهد.  این حمله  ایســکمی گذرا باعث آسیب 

دائمی  مغز نمی شود اما علائمی  را  ایجاد می کند که چند 
دقیقه و یا حتی چند ســاعت طول می کشند، پس نباید 
از  این حالت چشــم پوشی کنید. با دانستن علائم سکته 
خفیف درمان را هرچه سریع تر شروع کنید زیرا از هر سه 
نفری که دچار سکته خفیف می شوند تقریباً 1 نفر سکته 

مغزی را تجربه می کند.
اولین علائم سکته مغزی در زنان و مردان

نشانه هایی که در زیر به آن ها اشاره می شود اولین علائم 
سکته مغزی است که احتمالًا فرد آن ها را نادیده می گیرد 

یا با مشکل جسمی  دیگر اشتباهاً مرتبط می سازد.
1- سردردی شبیه سردرد میگرن

رالف، پروفســور مغز و اعصاب دانشگاه میامی  می گوید: 
ســردردهای میگرنی می تواند زمینه ســاز سکته مغزی 
باشــد چون همان نشــانه های اعصاب را دارد به همین 
منظور به افراد مبتلا می گوییم  این بیماری را مثل سکته 

مغزی جدی گرفته و درمان کنند.
نشانه های میگرن

ضربان های کند و قوی
درد ضربان دار 85 درصد

حساسیت به نور80 درصد
حساسیت به صدا 76درصد

حالت تهوع 7 درصد
درد در یک طرف سر 59 درصد

تغییرات بینایی
تاری دید 44 درصد
استفراغ 29 درصد

2- آفازی یا مشکل در تکلم
همان طور که می دانید آمریکا و خیلی از کشورهای دیگر 
درحال برخورد با بیماری های واگیردار و تجویز نامناسب 
داروها توسط پزشکان هستند؛ سال هاست که در دنیای 
امروزی با پزشکان به دلیل تجویز زیاد دارو مشکل داریم، 
لکنت زبان عوارض خیلی از داروهاســت و بسیاری افراد 
به دلیل تجویز پزشــک به مرور دچار لکنت زبان شده اند 
اما اگر لکنت زبان یک مشکل پس از مصرف دارو نیست 
سریعاً به پزشک مراجعه کنید مخصوصاً اگر با علائم دیگر 

مرتبط با سکته همراه باشد.
افرادی که دچار حمله گذرا  ایسکمیک می شوند، ممکن 
اســت به طور موقت قادر به صحبت کردن نباشــند یا 
نتوانند به درستی کلمات را بیان کنند. از دیگر مشکلات 
تکلم و صحبت کردن، مشکل در درک و فهمیدن صحبت 
دیگران است. مشکل در صحبت کردن نشان می دهد که 

انسداد در عروق نیمکره غالب مغز اتفاق افتاده است.
3 - خستگی ناگهانی

نقص های شناختی ناگهانی در جامعه پرسرعت امروزی 
رایج اســت، ســاعت های زیادی را کار می کنیم و حتی 
زمانی که مسافرت می رویم مســئولیت های بیشتری را 
به عهده داریم؛ خســتگی موجب زایش مشکلات فکری 
می شود، با  این حال اختلال شناختی آشکارا قابل توجه 
اســت. دکتر برینگتون اضافه می کند در  این شــرایط و 
افزایش موج خســتگی ممکن است هر بار به کلمه هایی 
که فرامــوش کرده اید و می خواهید بگویید فکر کنید اما 
خیلی طول نمی کشــد که نمی توانید فکرکنید تا چیزی 

بگویید و همان کلمات را به زبان بیاورید.

4- بی حسی
بعد از  اینکه از خواب بیدار شــدید غیرمعمول نیست 
که یک یاد و اندام خواب رفته شده باشد که به عنوان 
عصب فشرده شناخته می شود اما اگر تجربه بی حسی 
یــا ضعف طولانی مدت را در یــک طرف بدن دارید و 
می خواهید از زیاد شدن آن جلوگیری کنید سعی کنید 
هم زمان دست خود را بالا ببرید، اگر یک دست بیفتد 

ممکن است علائم سکته را داشته باشید.
5 - مشکلات بینایی

خســتگی باعث اختلال در بینایی می شود، همچنین 
کهولت سن و نزدن عینک یکی از مشکلات در بینایی 
اســت اما  این ضعف بینایی اگر با مشــکلات دیداری 
مثــل گیجی، دوبینی، از بین رفتن نور چشــم همراه 
 شود نشــانه ســکته مغزی اســت.  این اختلال با نام 
amaurosis fugax نیز شــناخته می شــود که در آن 
بینایی فرد در یک یا دو چشــم به طور ناگهانی از بین 
رفته یا مختل می شــود.  این اتفاق ممکن اســت برای 

چند ثانیه یا دقیقه طول بکشد و از بین برود.
علائم سکته خفیف چیست؟

شایع ترین علائم سکته خفیف عبارتند از:
دیزاتری یا ضعف عضلات مربوط به صحبت کردن

گیجی
مشکلات تعادلی

مور مور شدن
کاهش سطح هوشیاری

سرگیجه
بیهوش شدن

حس غیرطبیعی چشایی و بویایی
ضعف یا بی حسی در یک سمت از بدن یا صورت
زمان بروز علائم سکته مغزی چه باید کرد؟

علائم ســکته مغزی را نادیده نگیرید و معطل نکنید. هر 
یک دقیقه حیاتی اســت، پس فوراً خودتان را به پزشک 
برســانید. اگر بیش از چند دقیقه یکی یا چند تا از علائم 

سکته مغزی را داشتید، به اورژانس )115( زنگ بزنید.
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