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چرا سکته اتفاق می‌افتد؟

دو نوع سکته مغزی وجود دارد:

سکته مغزی ایسکمیک| شبیه حمله قلبی 

اســت، با این تفــاوت که در رگ‌هــای خونی 

مغز رخ می‌دهد. این لخته‌ها جریان خون به 

سلول‌های مغز را مسدود می‌کنند.

سکته مغزی هموراژیک| زمانی رخ می‌دهد 

که یک رگ خونی در مغز پاره یا ترکیده شود. 

نتیجه آن نفوذ خون به بافت مغز و آســیب به 

سلول‌های مغزی است.

شــایع‌ترین علایم ســکته مغزی| ضعف یا 

بی‌حسی صورت، بازو یا پا در یک طرف بدن، 

از دســت دادن بینایــی یا تــاری دیــد )مانند 

افتادن پرده( در یک یا هر دو چشم، از دست 

دادن تکلم، مشکل در صحبت کردن یا درک 

صحبت‌هــای دیگــران، ســردرد ناگهانــی و 

شــدید بدون علت شــناخته شــده، از دست 

دادن تعــادل یــا راه رفتــن ناپایــدار، معمولًا 

همراه بــا علایم دیگر، از دســت دادن جزئی 

یا کامل ناگهانی هر یــک از حواس )بینایی، 

شنوایی، چشــایی، لامســه، بویایی(، حالت 

تهوع و استفراغ، گیجی یا آشفتگی، تشنج، 

از دســت دادن حافظه )فراموشی(، بیهوش 

شدن یا غش کردن از جمله این علایم       است.

نشانه‌های شرایط اورژانسی 

از دست دادن ناگهانی تعادل، از دست دادن 

بینایی در یک یا هر دو چشم، لبخند ناهموار 

یا ضعف در صورت، ضعف در یک بازو، ادای 

کلمات نامفهوم؛ اگر شــما یا شخص دیگری 

علایمی مانند این داشتید، سریع با اورژانس 

تماس بگیرید. درواقع ســکته مغــزی با بروز 

این وضعیت شرایط اورژانسی پزشکی است. 

درمان فوری می‌تواند جان شما را نجات دهد 

یا شانس بهبود کامل شــما را افزایش دهد، 

پس نباید این علایم را نادیده بگیرید.

 پیشــگیری از ســکته مغــزی؛ شــدنی‌ یا 

نشدنی؟

تا ۸۰ درصــد از کل ســکته‌های مغزی قابل 

پیشــگیری هســتند. بعضــی از عوامل خطر 

قابل‌کنترل‎اند و بعضی غیرقابل کنترل؛ اما 

با آگاهی دربــاره عوامل ایجاد ســکته مغزی 

و تغییر در ســبک زندگــی می‌تــوان از وقوع 

آن تا حد زیادی پیشــگیری کرد. فشار خون 

بالا، فیبریلاســیون دهلیزی، دیابت کنترل 

نشــده، کلســترول بــالا، ســیگار کشــیدن، 

رژیم غذایی سرشــار از چربی اشباع، چربی 

ترانس و کلســترول، چاقی، بیمــاری عروق 

از جمله عوامل قابل کنترل هســتند. ضمن 

این که بسیاری از سکته‌های مغزی با عادات 

سالم قابل پیشگیری‎اند؛ برای نمونه: انجام 

ورزش‌های هوازی با شــدت متوسط ​​تا زیاد 

مانند پیاده‌روی و دوچرخه‌ســواری، داشتن 

رژیم غذایی سرشــار از ســبزیجات، میوه‌ها، 

غــات کامــل، لبنیــات کم‌چــرب و ماهی و 

مصرف کم چربی اشباع، چربی ترانس، قند 

و نمک، نگه داشــتن وزن در محدوده سالم، 

اجتناب از استعمال دخانیات، مراجعه منظم 

به پزشک برای معاینات و بررسی فشار خون،  

۷ تا ۹ ساعت خواب در هنگام شب و کاهش 

اســترس با تکنیک‌های آرامش‌بخش مانند 

تنفس عمیق.

سوالات متداول

مغزی  سکته  و  قلبی  حمله  بین  تــفــاوت 

چیست؟

هــم حمله قلبــی و هم ســکته مغــزی زمانی 

اتفــاق می‌افتــد که یــک تکه پــاک، جریان 

خون را در یک شریان مسدود کند. در حمله 

قلبی، انسداد مانع از رسیدن خون به بخشی 

از عضله قلب می‌شود. ســکته مغزی زمانی 

اتفاق می‌افتد که انسدادی در جریان خون 

به مغز به‌وجود بیاید.

علایم هشداردهنده اولیه بیماری قلبی 

چیست؟

گاهی اوقــات بیماری قلبــی علایمی ایجاد 

نمی‌کند و تــا زمانی که حمله قلبی، ســکته 

مغزی یا نارسایی قلبی رخ ندهد، تشخیص 

داده نمی‌شــود. علایمــی که ممکن اســت 

نشــان دهنــده بیمــاری قلبــی شــما باشــد 

عبارتنــد از: درد، گرفتگــی یا فشــار قفســه 

ســینه، تنگــی نفــس، درد در گــردن، فک، 

بالای شــکم یا کمر، بی حســی یــا ضعف در 

بازوها یا پاها.

آیا سکته مغزی قابل درمان است؟

بهبود پس از ســکته مغزی امکان‌پذیر است 

اما مدت زمــان لازم بــرای این امــر و میزان 

بازگشــت عملکرد بــرای هــر فــرد متفاوت 

اســت. برخــی افــراد بهبــود کامــل پیــدا 

می‌کنند، اما این رونــد می‌تواند ماه‌ها طول 

بکشد.

وقتی سکته مغزی رخ می‌دهد، فرد چه 

حسی دارد؟

ســکته مغزی به صــورت ضعف یا بی‌حســی 

ناگهانی در بازوها، پاها یا صورت احســاس 

می‌شود. برخی افراد سردرد شدید احساس 

می‌کنند. گفتار و بینایی شــما هم می‌تواند 

تحت تأثیر قرار گیرد.
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این روزها که بیماری‌های ویروسی مانند آنفلوآنزا، سرماخوردگی و 

کرونا در چرخش است، خیلی باید حواس‌مان به سلامت‌مان باشد. 

یکی از راه‌های ایمنی هم بالا بردن سیستم ایمنی بدن است. تغذیه 

ما در این زمینه حرف‌های زیادی برای گفتن دارد. اگر می‌خواهید 

یک دمنوش جدید و خوشمزه داشته باشید که هم ضدویروس و هم  

تسکین‌دهنده باشد، دمنوش سیب و دارچین را 

امتحان کنید.

طرز تهیه:

ســیب‌ها را خــوب بشــویید و بعــد پوســت 

بگیریــد. حــالا ســیب‌ها را در یــک قابلمه 

متناســب بگذاریــد، چــوب دارچیــن را 

بشــویید و به همراه هل به آن اضافه کنید. 

حــالا وقــت اضافــه کــردن آب جــوش روی 

سیب‌ها و گذاشــتن آن روی حرارت ملایم است. 

بگذارید ســیب‌ها نیم ساعت کامل روی حرارت باشــد و بعد آن‌ها را با 

چنگال پوره، دانه و دم ســیب را هم جــدا کنیــد و دور بیندازید. بعد از 

این کار اجازه دهید این نوشــیدنی برای چند دقیقــه قل بخورد. حالا 

وقت سرو اســت. می‌توانید برای تســکین گلودرد هنگام ســرو به این 

دمنوش یک قاشق عســل اضافه کنید و قدری لیموترش تازه بچکانید 

بهتر اســت این دمنوش را به اندازه و تازه تهیه کنید و آن 

را گرم بنوشید.

نکته‌ها

*ســیب‌ها را خیلی دقیق بشویید و پوســت آن‌ها را حتما 

بگیرید.

*عسل را هنگام ســرو، نه زمانی که دمنوش روی حرارت 

است، اضافه کنید.

*بهتریــن زمــان مصــرف ایــن دمنــوش صبح بــه صورت 

ناشتاست.
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آشپزی من

میان وعده

یک ضدویروس خوشمزه با دمنوش سیب‌ تازه

سکته مغزی که گاهی اوقات حمله مغزی نامیده می‌شــود، زمانی رخ می‌دهد که جریان 

خون به ناحیه‌ای از مغز قطع شود. ســلول‌های مغز که از اکسیژن و گلوکز موردنیاز برای 

زنده ماندن محروم شده‌اند، می‌میرند. اگر سکته مغزی زود تشخیص داده نشود، می‌تواند 

به آسیب دائمی مغز یا مرگ منجر شود. سکته مغزی یکی از بیشترین دلایل مرگ‌ومیر 

در دنیا و همچنین یکی از علل اصلی ایجاد ناتوانی در بدن است. دانستن علایم سکته 

مغزی اولین قدم در پیشگیری از آن اســت. در مطلب امروز از سایت webmd به بررسی 

علل و نشانه‌های سکته مغزی می‌پردازیم و به سوالات متداول درباره آن پاسخ می‌دهیم.

�

بیشتر بدانیم�

5 راه موثر برای جلوگیری از اشتهای کاذب
 اشــتهای کاذب به حالتی گفته می‌شود که فرد حتی 
پس از مصرف غذا همچنان تمایل به خوردن دارد. این 
وضعیت اغلب ناشی از عوامل غیرمرتبط با نیاز واقعی 

بدن به انرژی اســت و بیشــتر تحت تاثیر عادت‌ها، 
کمبود خواب، وضعیت روانی یا خطا در تشخیص 
ســیگنال‌های بــدن ایجاد می‌شــود. شــناخت و 
مدیریت این حالت نقش مهمی در پیشــگیری از 

پرخوری و در نتیجه کنترل وزن و ارتقای ســامت 
عمومی دارد.

نوشیدن آب1 

در بســیاری از مــوارد، بــدن احســاس تشــنگی را بــا 

گرســنگی اشــتباه می‌گیرد و همین باعث ایجــاد تمایل به 

خوردن می‌شــود. نوشــیدن یک لیــوان آب و انتظــار برای 

حدود ۱۰ دقیقه می‌تواند به رفع این اشتباه کمک کند و در 

بسیاری مواقع هوس غذایی را کاهش دهد.

خواب کافی2 

کم‌خوابــی باعــث افزایش ســطح هورمــون گرلین و 

کاهش ســطح هورمون لپتین می‌شــود. گرلین هورمونی 

اســت که احســاس گرســنگی را تحریک می‌کنــد و لپتین 

احســاس ســیری را تقویت می‌کند. به همین دلیل، افراد 

محــروم از خــواب، بیشــتر در معــرض هوس‌هــای غذایی 

و پرخوری قــرار می‌گیرنــد. داشــتن ۷ تا ۸ ســاعت خواب 

باکیفیت در شبانه روز به تعادل هورمونی و کاهش اشتهای 

کاذب کمک می‌کند.

رژیم غذایی پروتئینی3 

مصرف منابع پروتئینی مانند تخم مرغ، مرغ و حبوبات 

در کنار موادغذایی غنــی از فیبر مانند ســبزیجات و غلات 

کامــل، موجــب افزایش احســاس ســیری طولانــی مدت 

می‌شــود. این ترکیب نه تنها ســرعت هضم غــذا را کاهش 

می‌دهد بلکه موجــب کنترل قند خون و پیشــگیری از 

نوسانات انرژی می‌شــود که خودش یکی از عوامل 

تحریک اشتهای کاذب است.

روش‌های رفتاری4

عــاوه بــر تغییــرات تغذیــه‌ای، اســتفاده از 

روش‌های رفتاری نیز موثر است. زمانی که هوس 

غذایی به سراغ فرد می‌آید، مشغول شدن به فعالیتی 

کوتاه مانند پیاده روی، انجام حرکات کششی یا برقراری 

یک تماس تلفنــی می‌تواند حواس را از غــذا منحرف کند و 

شدت میل کاذب به خوردن را کاهش دهد.

صحیح غذا خوردن5

در نهایــت، شــیوه صحیح غــذا خوردن نقــش مهمی 

در پیشــگیری از ایــن حالــت دارد. خــوردن غذا همــراه با 

حواس پرتی مانند تماشــای تلویزیــون یا اســتفاده از تلفن 

همراه موجــب کاهش توجه به ســیگنال‌های ســیری بدن 

می‌شود. در مقابل، غذاخوردن آگاهانه و تمرکز بر بو، طعم 

و بافت غذا به درک بهتر احساس سیری و کاهش اشتهای 

کاذب کمک می‌کند.
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خاموشی ناگهانی سلول‌های مغز

 سکته مغزی یکی از مرگبارترین حالات برای سلامت بدن است
  که آگاهی از علل و نشانه‌های آن می‌تواند تا 80 درصد

 از بروز فاجعه جلوگیری کند

فائزه مهاجر|   مترجم

 
پدرها هم افسردگی بعد از زایمان می‌گیرند!

افسردگی پس از زایمان در مردان

به گفته‌ دکتر بورلند، افسردگی پس از زایمان در مردان شامل تغییرات روحی و رفتاری مشابه 

افسردگی معمولی است، اما اغلب خود را با خشم، تحریک‌پذیری یا کناره‌گیری از اطرافیان 

نشــان می‌دهد نه لزوماً با گریه یا غم آشکار. احســاس ناامیدی، خستگی یا بی‌حوصلگی، 

از دســت دادن علاقه به کار یا فعالیت‌های لذت‌بخش، کار بیش‌ازحد برای فــرار از خانه یا 

احساســات درونی، فاصله گرفتن از همســر و خانواده و دشــواری تمرکز و بی‌انرژی بودن 

از علایم شایع این نوع افســردگی در بین مردان ســت. اگر چنین افکاری دارید با اورژانس 

اجتماعی 123 تماس بگیرید.

چرا مردان دچار افسردگی پس از زایمان می‌شوند؟

دلیل این وضعیت ترکیبی از عوامل زیســتی و روانی اســت. تغییر در هورمون‌ها، استرس 

ناشی از مسئولیت‌های جدید و احساس تغییر نقش خانوادگی از جمله عوامل مهم هستند.  

افسردگی پدرانه نشانه‌ بی‌علاقگی به نوزاد یا همسر نیست. این فقط واکنش طبیعی ذهن 

و بدن به تغییرات بزرگ زندگی است. تحقیقات نشان می‌دهد که سطح تستوسترون پس از 

تولد نوزاد کاهش می‌یابد. این کاهش احتمالًا واکنشی تکاملی برای تقویت پیوند عاطفی پدر 

و فرزند است، اما در عین حال می‌تواند علایم مشابه افسردگی ایجاد کند.

توصیه‌های مراقبتی برای پدران تازه‌کار

تغذیه سالم داشته باشید و ورزش منظم انجام دهید.

در حد توان استراحت کنید.  حتی چرت‌های کوتاه در طول روز مفیدند.

احساسات خود را بیان کنید. با همسر، دوست یا مشاور صحبت کنید.

اگر علایم بیش از دو تا سه هفته ادامه داشت، حتماً به پزشک مراجعه کنید.

وقتی صحبت از »افســردگی پس از زایمان« می‌شود، 
بیشتر ذهنمان به ســمت مادران می‌رود. اما تحقیقات 
جدید نشــان می‌دهد که پدران نیز ممکن اســت پس از 
تولد فرزندشان دچار تغییرات خلقی و افسردگی شوند. 

  مواد لازم

سیب: 4عدد

چوب دارچین: دو تکه

هل: 2عدد

آب جوش: 3لیوان

پارچ یا دستگاه؟ 2راه متفاوت 
برای رسیدن به آب سالم

با کم شدن فشــار آب، خیلی‌ها به فکر خرید دستگاه  یا پارچ‌های تصفیه آب 
می‌افتند. پارچ‌های تصفیه آب واقعاً آب را فیلتــر می‌کنند، با این حال، میزان و 
نحوه فیلترشدن بسته به نوع فیلتر و برند آن، متفاوت است. اما این پارچ‌ها چه 

چیزهایی را فیلتر می‌کنند و چه چیزهایی را نه؟!

از هوش مصنوعی بپرس

می‌کننــد؟ فیلتــر  را  چیزهایــی  چــه 

بیشــتر پارچ‌هــای تصفیه‌کــن از کربــن فعــال 

و رزیــن تبادل یونــی اســتفاده می‌کننــد. این 

ترکیب معمولًا می‌تواند کلر و بوی بد آب، طعم 

ناخوشایند، بعضی فلزات سنگین مانند سرب و 

مس )در حد محدود(، رسوبات و ذرات درشت و 

برخی آلاینده‌های آلی )محدود( را حذف کند.

چه چیزهایی را نمی‌توانند حذف کنند؟

پارچ‌های تصفیه‌کن معمولًا قادر نیستند نیترات و نیتریت را حذف کنند، میکروب‌ها، ویروس‌ها 

یا انگل‌ها را از بین ببرند، شــوری یا ســختی آب را به‌طور جدی کم و سموم کشــاورزی یا مواد 

شیمیایی پیچیده را کامل حذف کنند. اگر آب لوله‌کشی منطقه سالم باشد، پارچ‌ها کافی‌اند. 

اما اگر آلودگی میکروبی یا نیترات بالا باشد، پارچ جواب نمی‌دهد. همچنین اگر دنبال تصفیه 

کامل و تخصصی هستید یا کیفیت آب منطقه‌تان پایین است، پارچ‌ها کافی نیستند.

اما و اگرهایی که باید بدانید

اگر فیلتر دیر تعویض شــود علاوه بر کم شدن کارایی، حتی ممکن اســت آب آلوده‌تر از قبل 

شود چون فیلتر اشباع شده. به‌طور کلی استفاده از دستگاه تصفیه آب یا پارچ تصفیه‌کن به 

موقعیت و محل زندگی شما و کیفیت آب بستگی دارد.

*اگر آب محلی‌تان کیفیت متوســط یا بد دارد )مثلًا ســختی بالا، فلزات سنگین، آلودگی 

شیمیایی( دستگاه‌های کامل تصفیه آب انتخاب بهتری هستند.

*اگر آب لوله‌کشی کیفیت خیلی خوبی دارد، فقط مســئله طعم، بو یا مقدار سختی است؛ 

پارچ تصفیه‌دار می‌تواند کافی باشد و گزینه مقرون‌به‌صرفه‌تری باشد.

*اگر می‌خواهید برای مصرف روزانه )آب نوشیدنی( تصفیه شود اما نیازی به تصفیه سنگین 

ندارید، پارچ خیلی مناسب است.

داده تصویری

آقایان

�

تازه ها�


