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  کلسترول ارثی
هیپرکلسترولمی خانوادگی )FH( یک اختلال 

ژنتیکی اســت کــه می‌توانید از یکی یــا هر دو 

والدین خود بــه ارث ببرید و مانــع از پردازش 

کلسترول توسط بدن شــما به روشی که باید، 

می‌شــود. اگر این بیمــاری را داریــد، یعنی از 

بدو تولد آن را داشــته‌اید. این بدان معناســت 

که شما با ســطح بالای LDL )کلســترول بد( 

زندگی را شروع کرده‌اید و این سطح همچنان 

رو به افزایش بوده اســت البته ممکن اســت تا 

بزرگ سالی علایمی نداشته باشــد. از آن جا 

که بدن شما نمی‌تواند از شر کلسترول خلاص 

شود، در شریان‌های شما تجمع می‌یابد. این 

امر جریان خون را دشوارتر کرده و شریان‌های 

شما را سفت‌تر می‌کند. با گذشت زمان، این امر 

منجر به بیماری قلبی می‌شود.

چربی‌های پنهان

ممکن اســت فکر کنید خوردن غذاهایی که 

برچسب »بدون کلسترول« دارند به قلب شما 

کمک می‌کند. اما به همان اندازه مهم اســت 

که مراقب میزان چربی‌های اشــباع و ترانس 

در غذای خود باشید. به چربی اشباع، چربی 

ترانس و کل کالری موجود در یک وعده غذایی 

توجه کنیــد. می‌توانید مصرف گوشــت قرمز 

یا فراوری شــده و لبنیات پرچــرب را محدود و 

از غذاهای پر از قند یا ســدیم و غذاهای ســرخ 

شده صرف نظر کنید. لبنیات کم چرب، میوه، 

سبزی، ماهی، غلات کامل، گوشت پرندگان، 

آجیل و روغن‌های گیاهی غیرگرمسیری از این 

دسته از غذاها هستند.

ورزش غیرموثر

به سراغ ورزش‌هایی بروید که بیش از یک گروه 

عضلانی را در یک زمان به کار می‌گیرند و قلب 

شــما را حداقل 30 دقیقه و 5 تا 7 بار در هفته 

به تپش می‌اندازند. انجام تمرینات با شــدت 

بــالا، به خصــوص اگر بدن شــما بــه آن عادت 

نداشته باشد، می‌تواند منجر به آسیب‌دیدگی 

شــود و انجــام فعالیــت بدنــی را در درازمدت 

دشوارتر کند. به جای آن از ورزش‌هایی مانند 

پیاده‌روی سریع، دوچرخه‌سواری، یوگا و شنا 

کمک بگیرید.

 اثرگذاری دارو
با پزشــک خــود مشــورت کنید تــا ببینیــد آیا 

داروهایی که برای بیماری‌های دیگر مصرف 

می‌کنیــد می‌توانــد باعــث افزایــش ســطح 

کلسترول شما شود یا خیر. برخی از داروهای 

آســم، آرتریــت روماتوئیــد و اختــالات بافت 

همبند می‌توانند کلسترول را افزایش دهند.

دود دردسرساز سیگار

دود ســیگار حــاوی هــزاران ماده شــیمیایی 

است که به رگ‌های خونی آسیب می‌رسانند 

و سطح کلسترول شــما را افزایش می‌دهند. 

یکی از این مواد شیمیایی به نام آکرولین، مانع 

از انتقال کلسترول از رسوبات چربی به سمت 

کبد توسط HDL می‌شود. کبد جایی است که 

کلسترول به مواد زاید تبدیل می‌شود تا بتواند از 

بدن خارج شود. هنگامی که این فرایند مختل 

شود، کلســترول می‌تواند تجمع یابد و منجر 

به تنگ شدن شریان‌های شما )آترواسکلروز( 

شود.
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آشپزی من

ترفندهای رفع بوی سوختگی در برنج
شاید برای شما هم پیش آمده باشد که برنج را دم کردید و 

مدتی از آن غافل شدید و با پیچیدن بوی سوختگی در خانه 

فهمیدید برنج‌تان ته گرفته است. بعد هم به دنبال راه‌حلی 

گشــتید تا بوی ســوختگی را از برنج کم کنیــد. ما هم چند 

راه‌حل برایتان داریم.

استفاده از چند تکه پیاز1

یکــی از راه‌حل‌هــای فــوری اســتفاده از چنــد حلقه 

پیاز است. پیاز را شســته و چند حلقه از آن را لابه‌لای برنج 

بگذارید. در قابلمه را بگذارید و بعد از یک ربع پیازها را جدا 

کنید. خواهید دید که پیازها بوی سوختگی برنج را به خود 

گرفته و برنج بوی نامطبوعی ندارد.

گذاشتن یک تکه نان2 

اســتفاده از نــان نــه تنهــا بــوی 

ســوختگی را از بیــن می‌بــرد بلکــه 

هــم  ســریع  کشــیدن  دم‌  باعــث 

می‌شود. یکه تکه نان را روی سطح 

برنج بگذارید، ســپس در قابلمه را 

به همراه دم‌کنــی بگذارید و هر وقت 

خواســتید برنج را ســرو کنید نــان را از 

روی آن بردارید.

یک یا چند حبه قند3 

از  اســتفاده  کنیــد  فکــر  شــاید 

چند حبــه قند ممکــن اســت برنج را 

شــیرین کند امــا گذاشــتن 3 حبه 

قند در برنجی که بوی ســوختگی 

گرفته اســت، کمک می‌کند بوی 

ســوختگی از بیــن بــرود. البتــه 

استفاده زیاد از قند، برنج را شیرین 

می‌کند و باعث می‌شود ارزش غذایی 

خودش را از دست بدهد.
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گاهی اوقات برای بعضی از افرادی که کلســترول بالایی دارند پیش می‌آید با این‌که غذای 

سالم می‌خورند، ورزش می‌کنند و حتی برای آن دارو مصرف می‌کنند، اما کلسترول آن‌ها 

هنوز خیلی بالاست. این وضعیت ممکن است به دلیل عوامل پنهانی باشد که شاید از آن ها 

بی‌خبریم. در مطلب امروز با ترجمه مقاله‌ای از سایت webmd این موارد را بررسی می‌کنیم.
�

راز کلسترولِ همیشه بالا!
 اگر با وجود رعایت همه موارد مربوط به سلامت باز هم کلسترول بالایی دارید،

 شاید پای یک سری عوامل پنهان در میان است

 زندگی‌سلام
  دو شنبه 

 9 تیر ۱۴۰4    
4 محرم 1447

 30 ژوئن ۲۰۲5  
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سلامت| اگر فردی که دچار گرمازدگی است افت هوشیاری پیدا کرده، به هیچ عنوان هیچ 
نوشیدنی یا خوراکی به او ندهید، بیمار را روی پهلو بخوابانید، با اورژانس تماس بگیرید و از 

اقدامات خودسرانه پرهیز کنید.

درمان|  ترس زیاد باعث ضعیف شدن کلیه‌ها می‌شود و در مواقع ترس و استرس دچار تکرر 
ادرار می‌شوید. در این مواقع باید از تقویت‌کننده‌های کلیه  مانند انجیر، توت، مویز و نارگیل 

استفاده کنید.

تغذیه| در شرایط فعلی و گذر از روزهای سخت جنگ، استفاده از ادویه‌های نشاط‌بخشی 
مانند زعفران در طبخ غذا، می‌تواند در بهبود روحیه افراد مؤثر باشد.

چرا در یائسگی اضافه‌ وزن پیدا می‌کنیم؟

 تغییر در نحوه ذخیره چربی| استروژن می‌تواند در نحوه ذخیره چربی تاثیر بگذارد. وقتی 
فردی هورمون کمتری برای تنظیم این فرایند داشته باشد ممکن است محل ذخیره چربی برای 

او تغییر کند. برای مثال، اگر ترکیب بدن کسی قبل از یائسگی این‌طور باشد که بیشتر چربی را 

در ران‌هایش ذخیره کند، پس از یائسگی این محل می‌تواند به دور شکم تغییر کند.

تغییرات رژیم غذایی| اگر فردی به دلیل افزایش هورمون گرسنگی گرلین، بیشتر غذا بخورد 
یا غذاهای ناسالم‌تری مصرف کند، افزایش وزن را تجربه خواهد کرد.

ورزش بدنی| با افزایش سن، احتمال این‌که افراد به همان سطح از فعالیت بدنی که قبلًا انجام 
می‌دادند، بپردازند، کمتر می‌شــود. وقتی هورمون‌ها در حال افت هستند و متابولیسم کند 

می‌شود، ورزش کمتر می‌تواند اثرات مضری بر مدیریت وزن داشته باشد.

خواب| علایمی که در دوران یائسگی ایجاد می‌شوند )مانند گرگرفتگی( می‌توانند خواب را 
مختل کنند. همچنین افرادی که یائسگی را تجربه می‌کنند، بیشتر در معرض ابتلا به آپنه خواب 

هستند، اختلالی که در آن تنفس در طول خواب به  طور مکرر متوقف می‌شود و بر توانایی فرد 

برای داشتن خواب کافی تأثیر می‌گذارد.

چطور اضافه وزن در یائسگی را کنترل کنیم؟

*مدیریت استرس و پرداختن به مسائل مربوط به سلامت روان 

*کاهش مصــرف غذاهــای پرچرب و فــراوری شــده، خوردن 

وعده‌های غذایی کوچک‌تر

یــا  دویــدن  هوازی )ماننــد  *انجام تمرینــات 

دوچرخه‌سواری( و مقاومتی حداقل به مدت ۱۵۰ 

تا ۳۰۰ دقیقه در هفته برای حفظ توده عضلانی و 

متابولیسم

دوره یائسگی که از راه می‌رسد علاوه بر تغییرات هورمونی در بدن، 
برخی از خانم‌ها با افزایش وزن هم مواجه می‌شوند. در این دوره، استروژن به اندازه 
چشم‌گیری کاهش پیدا می‌کند. از دست‌دادن استروژن می‌تواند باعث کند شدن 
متابولیسم و سوزاندن کالری کمتر شود. بنابراین اگر ورزش هم بکنید ممکن است 
باز در یائسگی اضافه وزن را تجربه کنید. اما چه عوامل دیگری در این دوره باعث 

افزایش وزن می‌شوند؟ در سایت verywellhealth این موضوع را دنبال کردیم.
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