
بدون شمارة صفحه  - شماره 36 
جمعه 6 تا پنجشنبه 12 آذرماه 1394خورشيدى

از  پيشگيرى   
آووكادو با  سينه  سرطان 

آيا مى دانستيد با مصرف آووكادو سلامتى تان را 
تضمين خواهيد كرد و از خطر سرطان هاى خطرناكى مانند 

سرطان دهان و سينه در امان خواهيد ماند پيشنهاد مى كنيم از 
خوردن اين ميوه غافل نشويد. بيمارى هاى قلبى قاتل شماره يك در 

ايالات متحده محسوب مى شود و در حال حاضر نزديك به 27 ميليون 
بزرگسال را تحت تأثير قرار داده است.انتخاب آگاهانه رژيم غذايى براى 

حفظ سلامت قلب جزو مهمترين گام ها است. نشان داده شده كه آووكادو به 
نفع سيستم قلبى عروقى عمل مى كند چون حاوى چربى هاى غير اشباع است، 
ميزان كلسترول بد خون را كاهش مى دهد و باعث حفظ كلسترول خوب خون 

مى شود. مصرف آووكادو با بهبود حساسيت به انسولين نيز در ارتباط است.
مصرف اين ميوه با كاهش وزن و حفظ سلامت شاخص توده بدنى همراه 
است و آن هم از طريق ايجاد احساس سيرى. علاوه بر اين يك آووكادوى 

متوسط حاوى 14 گرم فيبر است.آووكادو حاوى مواد فتوشيميايى 
متعددى است كه منجر به پيشگيرى از سرطان مى شوند. تركيب 
پروتئينى به نام گلوتاتيون، همراه با گزانتوفيل لوتئين با كاهش 

نرخ ابتلا به سرطان دهان در ارتباط بوده است. اطلاعات 
ديگر نشان دهنده ارتباط بين مصرف آووكادو و 

كاهش خطر ابتلا به سرطان هاى سينه 
و پروستات است.

زن روز
زنان  شاخص

ركسانا صابرى
نگارى  روزنامه  صابرى  ركسانا 
پيشين  برنده  و  ايرانى-آمريكايى 
دختر شايسته ايالت داكوتاى شمالى 

است
ايالت  در   1977 آوريل   26 در  او 
نيو جرسى آمريكا و از پدرى ايرانى و 

مادرى ژاپنى متولد شده است. 

ليسانسهاى  سال 1997  در  ركسانا 
از  را  خود  فرانسه  زبان  و  ارتباطات 
مورهد  در  كالج»  «كورديا  دانشگاه 

مينسوتا كسب كرد.
عنوان  به   1997 سال  در  وى 
دختر شايسته ايالت داكوتاى شمالى 
دختر  مسابقات  در  و  شد  انتخاب 
جزء  سال 1998  در  آمريكا  شايسته 

ده نفر برتر بود.

 خانم صابرى همچنين داراى فوق 
دانشگاه  از  نگارى  روزنامه  ليسانس 
روابط  ليسانس  فوق  و  وسترن  نورت 

بين الملل از دانشگاه كمبريج است.

رفت  ايران  به   2003 سال  در  او   
نگار  روزنامه  عنوان  به  سالها  براى  و 

  (FSN) براى شبكه خبرى آمريكايى
و بى بى سى و به عنوان روزنامه نگار 

مستقل فعاليت كرد.

ركسانا صابرى در 31 ژانويه 2009 
صد  براى  و  شد  بازداشت  تهران  در 
اتهام  به  اوين  زندان  در  روز  يك  و 

جاسوسى زندانى بود.
رد  را  جاسوسى  اتهام  كه  ركسانا،   
را  كتابى  آزاديش  زمان  از  كند،  مى 
در مورد تجربه اش در ايران، با عنوان 
در  من  اسارت  و  زندگى  دنيا:  «دو 

ايران»، نوشته است.  

شنيده ايد كه آسايش بزرگان چيست
براى خاطر بيچارگان نياسودن

به كاخ دهر كه آلايش است بنيادش
مقيم گشتن و دامان خون نيالودن

همى ز عادت و كردار زشت كم كردن
هماره بر صفت و خوى نيك افزودن
ز بهر بيهده، از راستى برى نشدن
براى خدمت تن روح را نفرسودن

رهى كه گمرهيش در پى است نسپردن
درى كه فتنه اش اندر پس است نگشودن

ارتباط خونريزى از بينى با ارتباط خونريزى از بينى با 
مشكلات روحىمشكلات روحى

پروين اعتصامى

بوديد  كودك  وقتى  بياوريد  ياد  به 
مادرتان بايد به شما يادآورى مى كرد 
و  بخوريد  نبايد  را  چيزهايى  چه  كه 
چه چيزهايى را نبايد با هم بخوريد. 
به ياد داريد مادرتان به شما توصيه 
مى كرد كه چه چيزهايى را نبايد در 
شب بخوريد،چرا كه كابوس خواهيد 
اين  از  بعضى  است  ممكن  ديد؟ 
قطعا  ولى  نباشد  درست  ها  توصيه 
اگر غذاهايى خارج از دستور بخوريد 
وزن اضافه مى كنيد يا سوخت و ساز 
بدن خود را مختل خواهيد كرد. در 
اينجا به برخى مواد غذايى اشاره مى 
كنيم كه بهتر است براى جلوگيرى 
از  شب  اواخر  احتمالى  مشكلات  از 

خوردن آنها پرهيز كنيد.

شير پرچرب 
نبايد  شما  كه  است  اين  واقعيت 
اينكه  مگر  بنوشيد  پرچرب  شير 
چاق  بر  علاوه  كه  چرا  باشيد!  نوزاد 
پرچرب  شير  لاكتوز  بودن،  كننده 
ريزد.  مى  بهم  را  گوارشى  سيستم 
اين اختلالات ممكن است شما را از 
درد  شكم  باعث  و  كند  بيدار  خواب 
درد،  دل  باعث  اختلالات  اين  شود. 
كسى  چه  شود.  مى  اسهال  و  نفخ 
دوست دارد ساعت 3 شب به هواى 

خوردن تنقلات دل درد بگيرد؟

برنج سفيد 
ولى  نيست  بد  سفيدى  غذاى  هر 
مواد  بدترين  از  يكى  سفيد  برنج 
غذايى است كه در شب خورده مى 
پرچرب  شير  همچون  برنج  شود. 
سوخت و ساز قند را در بدن مختل 
تجمع  باعث  اينكه  ضمن  كند  مى 
شود.  مى  مضر  هاى  كربوهيدرات 
اصلى  عوامل  از  واقع  در  سفيد  برنج 

چاقى و افزايش وزن است. 

پيتزا 
شب  ساعت 11  همه  معمولا  بله، 
دهند  مى  پپرونى  پيتزا  سفارش 
كنند.  مى  تماشا  فيلم  هم  دور  و 
براى  را  تفريح  اين  كنيد  سعى 
با  پيتزا  كنيد.  تنظيم  ديگرى  زمان 
مضر  هاى  كربوهيترات  از  اندوهى 
بدن  در  شده  اشباع  هاى  چربى  و 
هنگامى  زند   مى  عمل  به  دست 
قندخون  خوريد  مى  پيتزا  شب  كه 
را  خود  خون  در  موجود  چربى  و 
پس  تنها  نه  و  دهيد  مى  افزايش 
كنيد  نمى  صرف  انرژى  كار  اين  از 

بلكه به خواب مى رويد! 

غذاى چينى 
اواخر  رايج  غذاهاى  از  ديگر  يكى 
شب كه شما قطعا بايد اجتناب كنيد، 
مواد  كه  آنجا  از  چرا؟  چينى.  غذاى 
 MSG غذايى چينى شامل بارهايى از
(يك افزودنى مصنوعى مواد غذايى) 
است كه سطح انرژى شما را مختل 
خواب  شوند  مى  باعث  و  كنند  مى 
و  سديم  شكر،  چربى،  شود.  دشوار 

كربوهيدرات 
غذاهاى  در 

افزايش  موجب  چينى 
سفارش  اينكه  مگر  شود.  مى  وزن 
سينه مرغ بدون چربى و برنج قهوه 
غذاى  شب  اواخر  وگرنه  بدهيد  اى 

چينى نخوريد.

آب پرتقال 
عاشق  مردم  از  نفر  ميليونها 
شب  اواخر  در  پرتقال  آب  نوشيدن 
براى رفع تشنگى و به دست آوردن 
خود  دهان  در  شيرين  طعم  يك 
پرتقال  هستند.آب  خواب  از  قبل 
حاوى  اما  است،  خوبى  نوشيدنى 
بدن  براى  كه  است  بسيار  اسيد 
خوب نيست، بخصوص براى كسانى 
كه دچار سوزش معده هستند. آب 
درست  كنستانتره  از  كه  پرتقالى 
بنابراين  است،  همراه  شكر  با  شده 
مى  كارى  دست  را  شما  خون  قند 
از  حس گرسنگى  با  احتمالا  و  كند 
خواب بيدار مى شويد يا اينكه صبح 

پرخورى خواهيد كرد.

بروكلى 
طبيعى  كاملا  بروكلى  كلم  بله، 
مشكلى  هيچ  بدون  شما  و  است 
طبيعى  غذايى  مواد  اين  توانيد  مى 
ميل  و  هيجان  اين  ولى  بخوريد 
فراموش  ها  شب  براى  را  بروكلى 
فيبر  از  سرشار  بروكلى  كلم  كنيد. 
طول  بالا  فيبر  با  غذاهاى  و  است 
مى كشد تا هضم شود. به اين معنى 
شما حتى بعد از چند ساعت حس 
خصوصا  نشده  هضم  كه  كنيد  مى 

اگر با سس پنير صرف كنيد.

سالساى تند(غذاى مكزيكى)
شما برنامه ريزى مى كنيد تا وعده 
رستوران  يك  در  را  شب  غذايى 
اگر  خصوصا  كنيد،  صرف  مكزيكى 
مواد  باشيد.  تند  سالساى  دنبال  به 
غذايى تند باعث افزايش مقدار اسيد 
سوزش  و  نفخ  و  شوند  مى  معده 
سر دل بوجود مى آورند. اين اتفاق 
 30 كه  افتد  مى  زمانى  خصوصا 
به  تند  غذاى  خوردن  از  بعد  دقيقه 

رختخواب برويد. 

بستنى 
ممكن است به عنوان دسر بعد از 
از  شدن  بيدار  از  پس  يا  شام  صرف 
بخوريد.  بستنى  بخواهيد  گرسنگى 
قند بستنى متابوليسم بدن را افزايش 
شود  مى  باعث  حدى  تا  و  دهد  مى 
بى خواب شويد. يك قاشق بستنى، 
ولع شما را سيراب مى كند اجازه مى 

دهد كه به رختخواب برويد.

شب اين غذاها را نخوريد

بسيارى 
مردم  از 
مى خواهند بدانند 
زمان  هر  آنها  چرا  كه 
يك  دچار  هستند  فشار  تحت  كه 

خونريزى بينى مى شوند.
نازك  خونى  رگ  چندين  شما 
درست در زير ديواره بينى خود داريد. 
به  است  ممكن  خونى  رگهاى  اين 
دليل مصدوميت و يا دلايل ديگر ترك 
برداشته و سبب خون دماغ شود دو 

نوع خون دماغ وجود دارد:
اگر خونريزى در سپتوم پايين تر از 
سوراخ هاى بينى رخ دهد آن خون 
دماغ قدامى است و اگر خونريزى در 
خون  اين  دهد  رخ  شما  بينى  پشت 
خلفى  دماغ  است.خون  خلفى  دماغ 
جدى تر است زيرا تشخيص  معمولاً 
آن سخت و حتى مى تواند سبب ضربه 
مى تواند  مختلف  عوامل  شود  گلو  به 
سبب خون دماغ شود اما بسيارى از 
آن  در  استرس  مى كنند  فكر  مردم 
نقش بازى دارد آيا ممكن است استرس 
باشد؟ داشته  نقش  دماغ  خون  در 

تحقيقات نشان مى دهد در حالى كه 
استرس يك عامل مستقيم خونريزى 
بينى نيست ممكن است به عنوان يك 
محرك در بسيارى از موارد موثر باشد. 
با  خون  فشار  كه  زمانى  معمولاً  اين 
توجه به استرس افزايش مى يابد اتفاق 
مى افتد فشار خون بالا ممكن است 
باعث پارگى يك رگ خونى نازك در 

بينى شود و آن رگ ترك بر دارد.
براى  بدن  در  خاصى  تغييرات  مغز 
مقابله با استرس مى سازد كه معمولاً 
افزايش  خون  فشار  آن  نتيجه  در 
فشار  تحت  شما  كه  زمانى  مى يابد. 
همچنان  خون  فشار  هستيد  ثابت 
افزايش مى يابد و اين منجر به تجمع 
فشار در داخل عروق خونى مى شود. 
شريان ظريف در حفره بينى معمولاً 
تغيير  اين  به  پاسخ  براى  جا  اولين 
در فشار هستند و اين منجر به يك 
خونريزى بينى مى شود.اين مهم است 
توجه داشته باشيد كه اضطراب معمولاً 
باعث خون دماغ نمى شود مگر اينكه 
عوامل ديگر در آن نقش داشته باشد 
و ممكن است زمانى كه داخل بينى 
در اثر تماس با مواد دارويى، اسپرى 
هاى بينى و يا يك سرماخوردگى يا 

آنفولانزا ضعيف شده باشد رخ دهد.
چگونه بدانيم تحت فشار هستيم؟

استرس  كه  دانيد  مى  شما  حالا 
و  شود  مى  دماغ  خون  باعث  چگونه 
بايد نشانه هايى استرس را بشناسيد 
تا بتوانيد از نتايج ناخواسته مهم مانند 
بسيارى  كنيد  جلوگيرى  دماغ  خون 
از علائم عاطفى، جسمى و شناختى 

موثر در زير ذكر مى شود:.
علائم عاطفى

به آسانى نا اميد، آشفته و بدخلق 

مانند  داشتن،  ضعف  شدن/احساس 
همه چيز خارج از كنترل است/داشتن 
خودباورى  تمركز/داشتن  در  مشكل 
افسردگى/داشتن  احساس  با  پايين 

مشكل اجتماعى.
علائم فيزيكى

معده،  پايين/ناراحتى  سردرد/انرژى 

تهوع/بى  و  اسهال  يبوست،  جمله  از 
خوابى/درد قفسه سينه با تپش قلب/از 
دست دادن ميل جنسى/عفونت هاى 
مكرر و سرماخوردگى/خشكى دهان/

عصبى بودن، صداى زنگ در گوش و 
عرق كردن دست و پا/دندان قرچه و 

فشار دادن فكها.
نشانه هاى شناختى

افكار تكرار شونده/دائم نگران بودن/
ناتوانى در تمركز/بهم ريختگى/قضاوت 

ضعيف/بدبين.
علائم رفتارى

پرخورى/ يا  اشتها  دادن  دست  از 
اجتناب از مسئوليت/افزايش استفاده 
از داروها، الكل و غيره/احساس عصبى 
با رفتارهاى مانند بى قرارى، جويدن 

ناخن و غيره.
حال شما كه مى دانيد خون دماغ 
استرس  با  مرتبط  شما  شدن هاى 

است چه بايد انجام دهيد؟
شما بايد تنفس خود را كنترل كنيد 
را  قلب  ضربان  سنگين  تنفس  زيرا 
افزايش مى دهد شما بايد سعى كنيد 
داخل يك پاكت كاغذى تنفس كنيد و 
بينى خود را از  پشت با دست بگيريد.

از دست دادن آب بدن همه چيز را 
بدتر خواهد كرد شما نياز به نوشيدن 
به  كمك  براى  آب  زيادى  مقدار 
مرطوب نگه داشتن بينى خود داريد.

بينى  استر  در  را  چيزى  بايد  شما 
خود قرار داده و در طول ماه هاى سرد 

بينى خود را مرطوب نگهداريد.
مقدارى  داشتن  نگه  خوب  راه  يك 
بيوتيك  آنتى  پماد  يك  يا  و  وازلين 
مانند Neosporin يا باسيتراسين در 
يك  از  اين كار  براى  باشد  بينى مى 
شما  كنيد  استفاده  پنبه اى  سواب 
اسپرى هاى  از  مى توانيد  همچنين 
بايد  كنيد.شما  استفاده  بينى  نمكى 
يك مرطوب كننده در خانه خود نصب 

كرده و هواى خشك را مرطوب نماييد.
اقدامات احتياطى زير نيز به جلوگيرى 
كرد: خواهد  كمك  دماغ  خون  از 
داشتن يك رژيم غذايى سالم. بيش 
از حد از مواد غذايى چرب و گوشت 
مواد  چنين  كه  چرا  نخوريد  قرمز 
غذايى مى تواند كلسترول را بالا ببرد 

و در نتيجه سبب بيمارى شود. عادات 
غذا خوردن ناسالم خود را تغيير دهيد 
ميوه ها و سبزيجات را به رژيم غذايى 

خود، براى سلامتى بهتر اضافه كنيد.
بيش از حد از نوشيدنى هاى كافئين 
دار مصرف نكنيد. اين نوشيدنى باعث 
افزايش ضربان قلب مى شود اين ممكن 
است به شما احساس نگرانى و حتى به 
يك حمله اضطراب تمام عيار منجر شود.

بدن  كنيد.  ورزش  و  باشيد  فعال 
مقابله  براى  بهترى  موقعيت  قوى تر 
مى باشد.  زا  استرس  هاى  محرك  با 
تقويت  را  شما  نيز  منظم  ورزش 
مى كند اگر ورزش سبب خون دماغ 
مى شود با دكتر خود مشورت نماييد.

متمركز شويد و خود را مشغول نگه 
مورد  در  كه  نيست  لازم  شما  داريد. 
يك خونريزى بينى تمام وقت نگران 
باشيد فقط مطمئن شويد كه اقدامات 
پيشگيرانه را انجام مى دهيد و بر روى 

اهداف خود تمركز كنيد.
چه چيزهاى ديگر مى تواند سبب 

خونريزى بينى مى شود؟
يك  نهايت  در  است  ممكن  شما 
دستكارى  اثر  در  بينى  خونريزى 
بينى  حد  از  بيش  تخليه  يا  و  بينى 
خون  علل  ساير  باشيد.  داشته 
حاد،  سينوزيت  آلرژى،  شامل  دماغ 
استفاده از آسپرين، مصرف كوكائين، 
سينوزيت حاد، مواد محرك شيميايى 
(آمونياك)، انحراف سپتوم بينى، ضربه 
به بينى و جسم خارجى در بينى مى 
باشد. استفاده بيش از حد از اسپرى 
هاى بينى براى درمان آلرژى ممكن 
است سبب خون دماغ شود.برخى از 
علل كمتر شايع خونريزى بينى مانند 
مصرف الكل، سرطان خون، پورپوراى 
ترومبوسيتوپنيك ايديوپاتيك، جراحى 
بينى، پوليپ بينى، تومور بينى و يا 

باردارى سه ماهه دوم مى باشد.


