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فشار خون بالا

  فشــار خــون بالا بــه عنــوان یک عامــل خطر 
جدی، هــم دارای عــوارض حــاد و هــم عوارض 
مزمن اســت. در صورتی که فشــار خــون به طور 
گهانی و به میزان زیــاد افزایش یابد، وضعیتی  نا
موســوم به »فشــار خــون شــدید« رخ می‌دهد 
کــه در آن مقطــع زمانــی، ریســک بروز حــوادث 
قلبی، سکته‌های قلبی و دردهای قفسه سینه 
را افزایش می‌دهد.در کنار عــوارض حاد، اثرات 
مزمن و درازمدت فشار خون بسیار قابل‌توجه‌تر 
اســت. فشــار خــون مزمــن می‌توانــد منجــر بــه 
ضخامت عضلات قلب شــود و ریســک اختلال 
ریتم قلب و تپــش قلب را بــالا ببــرد. همچنین، 
به دلیل درگیری عــروق و ایجاد تنگی در رگ‌ها، 
این فشــار در عــروق ریــز قلب نیــز تنگــی ایجاد 
کــرده و ریســک ســکته قلبــی را در افــراد دارای 
فشار خون مزمن، نسبت به سایرین به شدت 
افزایش می‌دهد.با این وجود، نکته کلیدی این 
گر فشار خون کنترل شود، هیچ‌کدام  است که ا
از ایــن عــوارض رخ نخواهــد داد. کنتــرل فشــار 
خون باعث می‌شــود از حــوادث قلبی-عروقی 
و عــوارض عروقــی ناشــی از آن جلوگیری شــود.

علاوه بر ایــن، داروهایی که امــروزه برای کنترل 
 ، فشار خون وجود دارند، علاوه بر کاهش فشار
اثــرات مفیــدی بــر عــروق داشــته و به‌تنهایــی 
مانع از افزایش ریســک حمله قلبی می‌شــوند.

بر ایــن اســاس، توصیه می‌شــود کــه در صورت 
ابتلا به فشــار خون، آن را به عنوان یک بیماری 
مادام‌العمــر تلقــی کــرده و داروهــای مربوطه را 
به صورت مداوم اســتفاده کنید. توجه داشــته 
باشید که نرمال شدن فشار خون پس از مصرف 
دارو به معنای خوب شدن کامل بیماری نیست 
و دارو بایــد به‌طــور مســتمر مصــرف شــود. در 
نهایــت، دورنمای کنترل فشــار خون، داشــتن 
قلبی ســالم و ارگان‌های حیاتی ســامت است، 
چرا که کنترل فشار تا حد زیادی تضمین‌کننده 

عدم ابتلا به عوارض قلبی خواهد بود.

دانــستنی‌هـــا

عادات مهم برای سلامت مغز 
 مغز از مهم‌ترین ارکان ســامت عمومی محسوب می‌شود 
و بی‌توجهــی بــه آن می‌تواند عملکــرد ذهنی و جســمی فرد را 
کید می‌کننــد که تغذیه  تحت تأثیر قــرار دهد. متخصصــان تأ
سالم، فعالیت بدنی منظم، خواب کافی و تمرین‌های ذهنی از 
مهم‌ترین راهکارهای حفظ سلامت مغز هستند. مصرف مواد 
غذایی مفید مانند ماهی، مغزها، سبزیجات، میوه‌ها و غلات 
کامل می‌تواند بــه تقویت عملکرد مغز کمک کنــد. در مقابل، 
مصرف بیش از حد غذاهای فرآوری‌شده و پرقند ممکن است 
در بلندمــدت بــه کاهــش کارایی مغــز منجر شــود.همچنین 
 ، کسیژن‌رسانی به مغز ورزش منظم با افزایش جریان خون و ا
در بهبود تمرکز و حافظه مؤثر است. از سوی دیگر، خواب کافی 
برای بازســازی ســلول‌های مغزی و تثبیت اطلاعات ضروری 

عنوان می‌شود.
   سلامت مغز چطور  تامین می شود؟

نقش مغــز در تنظیم فعالیت‌هــای روزمــره، تصمیم‌گیری، 
حافظه، یادگیری و احساسات غیرقابل انکار است. به همین 
دلیل، حفظ ســامت این عضو حیاتی باید در اولویت سبک 
زندگی قرار گیرد.کارشناســان حوزه ســامت بر ایــن باورند که 
تغذیه مناسب یکی از مهم‌ترین عوامل در تقویت عملکرد مغز 
اســت.مصرف مواد غذایی سرشــار از ویتامین‌ها، اسیدهای 
کســیدان‌ها، مانند ماهــی، گــردو، بادام،  چــرب مفیــد و آنتی‌ا
ســبزیجات تــازه و میوه‌هــا، می‌توانــد از ســلول‌های مغــزی 
محافظت کند.در کنار تغذیــه، ورزش منظم نیز نقش مهمی 
در سلامت مغز دارد. فعالیت بدنی باعث بهبود گردش خون 
کسیژن‌رســانی به مغز می‌شــود و در نتیجه تمرکز و  و افزایش ا
حافظه را تقویت می‌کند. حتی پیاده‌روی روزانه نیز می‌تواند 

اثرگذار باشد.
خواب کافی، کاهش اســترس و فعــال نگه داشــتن ذهن از 
طریق مطالعه و یادگیری نیــز از دیگر عوامل کلیدی در حفظ 
ســامت مغز به شــمار می‌رونــد. رعایت ایــن نــکات می‌تواند 
به پیشــگیری از افت عملکــرد ذهنی و ارتقــای کیفیت زندگی 

کمک کند.
مغز با استفاده از نورون‌ها )سلول‌های عصبی( و شبکه‌های 
بســیار پیچیــده‌ ارتباطــی، اطلاعــات را دریافــت، تحلیــل و به 

بخش‌های مختلف بدن فرمان می‌دهد.
مغز فرمان‌های خود را از دو راه اصلی به بدن می‌رســاند: از 
طریق اعصاب و از طریق هورمون‌هــا. پیام‌های عصبی از مغز 
به نخاع و سپس به عضلات و اندام‌ها منتقل می‌شوند. به این 
ترتیب، انسان می‌تواند کارهای ارادی مانند راه رفتن، صحبت 

کردن و نوشتن را انجام دهد.
در مقابــل، کارهای غیــرارادی مانند تنفــس، ضربان قلب، 
گاهانه  هضم غذا و تنظیم دمای بدن، بدون نیاز به تصمیم آ
انجام می‌شوند و بیشتر تحت کنترل ساقه مغز و هیپوتالاموس 

هستند.
   اندازه مغز چقدر است؟

مغز انســان بالغ به‌طور میانگین ۱۲۰۰ تا ۱۴۰۰ گرم وزن دارد و 
حجم آن حدود ۱۳۰۰ تا ۱۵۰۰ ســانتی‌متر مکعب اســت. با این 
حال، باید توجه داشت که بزرگ‌تر بودن مغز به‌تنهایی نشانه 
توانایی بیشتر نیســت.آنچه اهمیت دارد، نحوه ارتباط میان 

سلول‌های عصبی و کارایی شبکه‌های مغزی است.
   میزان آب موجود در مغز

مغز بافتی بسیار آبدار دارد و حدود ۷۳ تا ۸۰ درصد آن از آب 
تشکیل شده است. این آب برای عملکرد طبیعی سلول‌های 
عصبی، انتقــال پیام‌ها، تنظیــم دمای بدن و حفظ ســامت 
بافت مغز ضروری است.کم‌آبی می‌تواند باعث کاهش تمرکز، 
خســتگی، ســردرد و کند شــدن فعالیت‌های ذهنی شــود. به 
همین دلیل، نوشــیدن آب کافــی برای ســامت مغز اهمیت 

زیادی دارد.

راه های مهم برای اینکه آلزایمر نگیرید
 بیمــاری آلزایمــر یکــی از شــایع‌ترین بیماری‌هــای 
تحلیل‌برنــده مغــز اســت کــه به‌تدریج باعــث اختلال 
، یادگیــری و توانایی انجــام کارهای  در حافظه، تفکــر
روزمره می‌شــود.این بیماری معمولاً در ســنین بالاتر 
دیده می‌شود، اما پیریِ طبیعی نیست و یک اختلال 
، سلول‌های  عصبی جدی به شمار می‌رود.در آلزایمر
عصبی مغز به‌مرور آسیب می‌بینند و از بین می‌روند؛ 
به همین دلیل، عملکرد بخش‌هایی از مغز که مسئول 

حافظه و تصمیم‌گیری هســتند کاهش پیدا می‌کند.
از علائــم اولیــه ایــن بیمــاری می‌تــوان بــه فراموشــی 
، گم‌کردن وســایل، تکرار ســؤال‌ها،  رویدادهــای اخیر
دشواری در یافتن واژه‌ها و سردرگمی در زمان یا مکان 

اشاره کرد.
بــا پیشــرفت بیمــاری، فــرد ممکــن اســت در انجام 
کارهای ســاده مانند لباس پوشــیدن، غذا خوردن یا 

مدیریت امور شخصی نیز دچار مشکل شود.

کم آب خوردن این بلاها را بر سرتان می‌آورد
 نوشــیدن آب کافــی ســاده‌ترین و ارزان‌تریــن راه برای 
تقویت سیســتم ایمنــی، افزایش ســطح انــرژی و ارتقای 
کیفیت زندگی اســت.بنابراین، کم‌آبی )دهیدراتاسیون( 
حتــی در ســطوح خفیــف، می‌توانــد تأثیــرات مخربــی بر 
ســامت جســم و روان داشــته باشــد.اولین نشــانه‌های 
کم‌آبــی معمــولاً در سیســتم عصبــی و عملکردهــای 
شــناختی ظاهــر می‌شــود. مغــز بــرای فعالیــت بهینه به 
تعــادل الکترولیتی نیــاز دارد؛ کاهــش آب بــدن منجر به 

، افت حافظه کوتاه‌مدت، سردرد، سرگیجه  کاهش تمرکز
و افزایــش تحریک‌پذیــری می‌شــود.در واقع، بســیاری از 
، چیزی جز هشــداری  خســتگی‌های مفرط در طول روز
مبنی بر کمبود آب نیســتند.در سطح جسمانی، کم‌آبی 
باعث غلیظ شدن خون می‌شــود. این امر قلب را مجبور 
می‌کند برای پمپاژ خون تلاش بیشــتری انجــام دهد که 
نتیجه آن افزایش ضربان قلب و فشــار بیشتر بر سیستم 

قلبی-عروقی است.

نکتـــــــه

۳ ثانیه طلایی برای تربیت کودک
کاری کــودک و عصبانــی شــدن والدیــن،   هنــگام خطــا
مهمتریــن اقــدام مدیریــت ثانیه‌هــای اول مواجهــه بــا ایــن 
خطاهاســت؛ یعنی بتوانید خارج از احساســات و هیجانات 
اولیــه بهتریــن و تاثیــر گــذار تریــن اثــر تربیتــی را بــه فرزندتان 
نشــان دهیــد .ابتــدا بایــد بپذیریــم کــه اشــتباه کــردن، جــزء 
جدایی‌ناپذیر رشــد کودک اســت. کودکان جهــان را با آزمون 
و خطا می‌شناســند. آنها فاقــد پختگیِ پیشــانیِ مغز )بخش 
مســئول کنتــرل تکانــه و قضــاوت( هســتند. وقتــی کودکــی 
اشتباهی می‌کند مثلاً لیوانی را می‌شکند یا دیوار را خط‌خطی 
می‌کنــد، معمــولاً از روی غــرض‌ورزی نیســت، بلکــه ناشــی 
از کنجــکاوی، ناتوانــی در کنتــرل هیجــان یــا عــدم شــناخت 

پیامدهاست.
   مدیریت خشم والدین

وقتــی عصبانــی می‌شــوید، اولیــن قــدم »توقــف« اســت. 
فریاد زدن یــا تنبیه فیزیکــی، تنها ترس ایجاد می‌کند و مســیر 
یادگیری کودک را مسدود می‌سازد. اولین اقدام نفس عمیق 
کشیدن؛وقتی احساس کردید ضربان قلبتان بالا رفته، چند 
نفس عمیق بکشید. به خودتان بگویید: »او فقط یک کودک 
گر حس می‌کنید کنترل خود  است که در حال یادگیری است. ا
را از دست می‌دهید، مؤدبانه به کودک بگویید: من الان خیلی 
عصبانی هســتم و نیاز دارم کمی تنها باشــم تا آرام شوم.بعداً 
درباره این موضوع صحبت می‌کنیم. این کار به شــما آرامش 
می‌دهد و به کودک الگوی مدیریت خشم را آموزش می‌دهد.

   به جای تنبیه، آموزش دهید
بهترین روش برخورد با اشــتباه، تمرکز بر »پیامد طبیعی« 

به جای »تنبیه« است.
   جبران خسارت

گــر وســیله‌ای را خــراب کــرده، بــه جــای ســرزنش، او را  ا
تشــویق کنید در تعمیر یا تمیز کــردن آن کمک کنــد. این به او 
مســئولیت‌پذیری را می‌آموزد.پس از فروکش کردن خشــم، با 
کودک بنشینید. بپرسید: »فکر می‌کنی چرا این اتفاق افتاد؟« 
به او کمک کنیــد احساســاتش را نام‌گذاری کند. بــه جای »تو 
خیلی بدی«، بگویید: »وقتی روی دیوار نقاشی می‌کنی، من 
ناراحت می‌شوم چون تمیز کردنش سخت است. نقاشی جای 
مخصوص خودش را دارد.«بپرسید: »دفعه بعد برای اینکه این 
اتفاق نیفتد، چه کار می‌توانیم بکنیم؟« این کار باعث می‌شود 

کودک به جای احساس گناه، به دنبال حل مسأله باشد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

کســتان2-   1- جلــو آمــدن، تمــاس گرفتــن - ایالتــی در پا
اثری از آرتــور شنیتســلر - ترکیب یــد باعنصری دیگر - شــانه 
کــم - آتی - حــرف دهان  هــا3- حــرف درد - تــوده بخــار مترا
کجی4- لین - شهری در هلند - از ســازهای بادی - پادشاه 
اشــکانی5- مرآت - مردمان بی چیز و مستمند6- مجسمه 
ساز فرانسوی ملقب به حجارمرمرین - نوعی یقه - روستایی 
در لهســتان7- صدمــه - یک ششــم - از پرنــدگان کوچک - 
مخزن جوهر پرینتر8- واحد سنجش وزن - اسطوره بال دار 
یونانی - از چاشــنی ها9- مرکز ایالت دلاویر آمریکا - ســده - 
آزمون بین المللی زبان فرانسه - تصدیق فرانسوی10- شهری 
در استان کرمانشاه - هم نشین گل - شهری در کشور کلمبیا 
11- مثانه - نخ بافتنی12- الفبای خوردنی - امر به آوردن - از 
حروف یونانــی - آب دهان13- جایگاه مهــر و محبت - اثری 
از ویلیام شکســپیر - بادمجــان - بی قیــد و بنــد14- چرب - 
کنــون - دوران  کوادور - پروفیــل فلزی15- ا پایتخت کشــور ا

دوم زمین شناسی

 1- اثری از سیدعلی صالحی - خمیازه2- از پهلوانان شاهنامه - خط حامل در فیزیک - کلید صدای دستگاه 
های الکترونیکی3- از ویتامین ها - نام قومی آریایی - حرکت پاندولی - گمراهی4- واحد اندازه گیری - شریعت 
را گویند - تردید - رشته کوهی در آمریکا5- از قمرهای سیاره اورانوس - فیلم منفی6- از طعم ها - ابر بی باران - از 
لقب های اشرافی انگلستان7- جانور درنده - تیزهوشی - از رودهای حوضه خلیج فارس - از طوایف قشقایی8- 
خرامان - هادی برق - شهری در استان فارس9- افزایش حجم برنج - باشگاه فوتبال فرانسوی - پارچه کهنه - ابزار 
زمین شویی10- از خودراضی - غذای زمین - پایتخت کشور کانادا11- اثر موسیقی حسام الدین سراج - یار آبسال 
در منظومه جامی12- گردویی که در بازی به عنوان تیله استفاده کنند - بازنده شطرنج - پوستین روباه - خودروی 
آلمانی13- از اســماء بنات نعش - آلبومی از محمد اصفهانی - زر ناســره و قلب - پیشــوند فقدان14- برق رسان 

اتومبیل - از سازهای زهی - زن دوک15- شهری در استان اصفهان - چوب پنبه مصنوعی

فاطمه اسپهبدی
   فوق تخصص 

بیماری‌های کلیه

کوتاه
فواید تغذیه با شیر مادر

  یک مطالعه جدید می‌گوید که تغذیه با شیر 
مادر ممکن اســت یکی از راه‌های کاهش خطر 
ابتــا به اختــال بیــش فعالــی باشــد.به گزارش 
مدیســن نــت، محققــان اخیــراً گــزارش دادنــد 
نوزادانــی کــه با شــیر مــادر تغذیه می‌شــوند، در 
دوران پیش‌دبســتانی و ابتدایــی کمتــر دچــار 
علائــم اختــال بیــش فعالــی می‌شــوند.دکتر 
»بریت اسکریتینگ ســولبرگ«، محقق اصلی و 
روانپزشک دانشگاه برگن در نروژ، در یک بیانیه 
خبری گفــت: »مــا دریافتیم کــه هر چــه کودک 
مدت طولانی‌تری )تا شش ماه( منحصراً با شیر 
مــادر تغذیه شــود، ســطح علائم اختــال بیش 
فعالی در سنین ۳، ۵ و ۸ سالگی کمتر می‌شود.«

 استرس مزمن با افزایش ترشح هورمون‌هایی مانند کورتیزول، فشار مضاعفی بر قلب وارد می‌کند. تمرینات تنفسی، 

مدیتیشن یا حتی اختصاص زمانی برای ســرگرمی‌های مورد علاقه، راهکارهای موثری برای آرامش ذهنی هستند. در 

کنار آن، خواب باکیفیت )۷ تا ۸ ساعت در شب( را جدی بگیرید؛ چراکه بدن در هنگام خواب، فعالیت‌های ترمیمی قلب 

و عروق را انجام می‌دهد.

بسیاری از مشکلات قلبی در مراحل اولیه علائم واضحی ندارند. کنترل منظم فشار خون، قند خون و 
سطح کلسترول بسیار حیاتی است. اگر در خانواده سابقه بیماری‌های قلبی دارید، چکاپ‌های سالانه 
را در اولویت قرار دهید. همچنین، پرهیز از دخانیات، مهم‌ترین تصمیم برای پیشگیری از انسداد عروق 

و نارسایی‌های قلبی است.

اولین گام برای داشتن قلبی سالم، اصلاح رژیم غذایی است. مصرف بیش از حد نمک، چربی‌های اشباع و قندهای مصنوعی 

دشمنان اصلی قلب هستند. سعی کنید بشقاب خود را با رنگ‌های طبیعی پر کنید؛ میوه‌ها و سبزیجات تازه، غلات کامل )مانند 

جو دوسر و نان‌های سبوس‌دار( و حبوبات، منابع غنی از فیبر هستند که به تنظیم کلسترول خون کمک می‌کنند. 

اولین گام برای داشتن قلبی سالم، اصلاح رژیم غذایی است. مصرف بیش از حد نمک، چربی‌های اشباع و قندهای مصنوعی 

دشمنان اصلی قلب هستند. سعی کنید بشقاب خود را با رنگ‌های طبیعی پر کنید؛ میوه‌ها و سبزیجات تازه، غلات کامل )مانند 

جو دوسر و نان‌های سبوس‌دار( و حبوبات، منابع غنی از فیبر هستند که به تنظیم کلسترول خون کمک می‌کنند. 

، سیستم ایمنی قوی‌تر و در نهایت،  سلامت قلب مستقیماً بر کیفیت کلی زندگی تأثیر می‌گذارد. قلبی سالم به معنای انرژی کافی برای انجام فعالیت‌های روزمره، توانایی تمرکز بهتر
عمر طولانی‌تر و باکیفیت‌تر است.برعکس، مشکلات قلبی می‌تواند منجر به خستگی مفرط، تنگی نفس، درد قفسه سینه و محدودیت‌های جدی در فعالیت‌های فیزیکی و 
ذهنی شود.علاوه بر جنبه‌های فیزیولوژیکی، قلب از منظر فرهنگی و احساسی نیز جایگاه ویژه‌ای دارد. در طول تاریخ، قلب نماد عشق، شجاعت، مهربانی و مرکزیت وجود 

انسان بوده است. تپش‌های قلب هنگام هیجان، ترس یا شادی، بازتابی از وضعیت درونی ما هستند که با احساسات ما گره خورده‌اند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


