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 به نام خدا 

 در مغز به صدا در می آید! ، وقتی زنگ خطر 

 
 اقدامات موثر برای پیشگیری از بروز سکته مغزی با کمک تغذیه سالم 

 

سکته مغزی عبارتند از: ضعف   نشانه های علایم سکته مغزی را جدی بگیرید.

ب  پاها،  یا  بازوها  و  فلج صورت،بازو  و کرخی صورت  بدن،  در یک طرف  ویژه  ه 

، از دست دادن حافظه    در همان طرف، اشکال در بلع، سر درد شدید و ناگهانیوپاها

مدفوع،   و  ادرار  اختیاری  بی  قضاوت،  در  اختلال  مدت،  طولانی  و  مدت  کوتاه 

سرگیجه بدون دلیل و سقوط ناگهانی، اختلال در تکلم یا در درک کلام، کرختی  

تعادل و   و سوزش قسمت های بدن، اشکال در درک وضعیت و موقعیت، عدم 

ریف، اشکال در پیدا کردن کلمات و  لنگ زدن، عدم توانایی در انجام حرکات ظ 

 7فهمیدن آن چیزی که دیگران می گویند.

. معمولی ترین روش  روش های تشخیص سکته مغزی را به خاطر بسپارید

اندازه گیری و سنجش فشار خون،   از:  های تشخیص نوع سکته مغزی عبارتند 

اسکن مغز جهت تعیین نوع سکته، اولتراسونوگرافی عروق کاروتید جهت بررسی  

جریان خون مغز، اکوکاردیوگرافی جهت بررسی مسائل و مشکلات قلبی، نوار قلبی  

قلبی، عک  فعالیت  و  ریتم  ارزیابی  بررسی مشکلات  جهت  قفسه سینه جهت  س 

)چربی  قلبی، ریوی، آزمایش های خونی جهت سنجش قند خون، کلسترول خون

و انعقاد پذیری آن. چنانچه سکته مغزی شدید باشد، قسمت هایی از مغز    خون( 

که کنترل تنفس و فشار خون را بر عهده دارند ممکن است گرفتار شده و یا این  

 7که ممکن است شخص به اغماء رفته و نتایج مرگ باری را به دنبال داشته باشد.
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در مورد اقداماتی که می توانید برای کاهش    .شرایط پزشکی خود را کنترل کنید

با پزشک خود صحبت کنید انجام دهید،  بیماری قلبی،   .خطر سکته مغزی  اگر 

اقداماتی را برای کاهش  کلسترول بالا، فشار خون بالا یا دیابت دارید، می توانید  

 21 .انجام دهید مغزی  سکته بروز  خطر

اگر شرایط قلبی خاصی دارید، مانند بیماری    .را درمان کنیدتان    بیماری قلبی  

عروق کرونر یا فیبریلاسیون دهلیزی )ضربان قلب نامنظم(، تیم مراقبت بهداشتی  

یا جراحی را توصیه کند از مشکلات   .شما ممکن است درمان پزشکی  مراقبت 

 21.کمک کند  قلبی و مغزی  سکته بروز  می تواند به پیشگیری از ،قلبی

غلات،  و  میوه  سبزی،  از  سرشار  سالم  غذایی  رژیم  مصرف  کلی  طور  به 

دقیقه در روز(، کنترل    30کنترل وزن مناسب، انجام ورزش منظم و مرتب )

های ( استرس  روحی  کلسترول،   )فشارهای  و  خون  فشار  کنترل  روزمره، 

در  همگی  قند(  )بیماری  دیابت  و  قلبی  های  بیماری  کنترل  سیگار،  ترک 

 7 پیشگیری از حمله سکته مغزی مؤثرند.

نشوید. غافل  پتاسیم  از  سرشار  غذاهای  مصرف  اییدمیولوژیک    از  شواهد 
میوه ها و     ارتباط بین دریافت کم پتاسیم را با بروز سکته مغزی نشان می دهند.

از ویتامین های آنتی اکسیدان و پتاسیم  سرشار  و آب تازه و طبیعی آنها،    سبزی ها
 سکته مغزی پیشگیری می کند.  است و مصرف منظم و مرتب آنها از بروز 

مهم ترین یکی از  ،  بالا بودن فشار خون  میزان فشارخون تان را کنترل نمایید.
یری از  عوامل خطر در بروز سکته مغزی است. کنترل منظم فشار خون در جلوگ 

 5.بروز سکته مغزی ضروری است

  )بیماری قند( افراد مبتلا به دیابت  !  درپیشگیری از بروز دیابت پیش قدم شوید
در معرض خطر سکته مغزی می باشند.خطر افزایش فشار خون و تصلب شرایین  

ها( در افراد دیابتی به مراتب بیشتر از افراد غیر دیابتی    )سخت شدن دیواره رگ
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افراد بیشتر دچار  از بروز    است، در نتیجه این  سکته مغزی می شوند. پیشگیری 
اگر دیابت )بیماری    سکته مغزی مؤثر است.   بروز   بیماری دیابت ، در جلوگیری از 

های خونی سراسر بدن آسیب وارد    قند( تحت درمان قرار نگیرد، می تواند به رگ
 ها( منجر شود.   کند و به تصلب شرایین )سخت شدن دیواره رگ

ویتامین    نشوید.  Cازمصرف  رفتن    Cویتامین    غافل  بالا  از  پیشگیری  در 
است.   مؤثر  ها  رگ  در  خونی  های  لخته  ایجاد  و  خون(  )چربی  خون  کلسترول 

ویتامین  "  :می گویند ، سان دیگو پژوهشگران عصب شناسی در مؤسسه سالک در

E ، .بر روی سلول های مغزی اثر محافظتی دارد" 

تلاش کنید.    ، در حفظ لثه های سالم   به سلامت لثه های تان اهمیت بدهید.
از جمله   ،عروق خونیمی دهد که بین بیماری های لثه و ناراحتی مطالعات نشان 

سکته مغزی ارتباط وجود دارد و این شاید به دلیل فعالیت مزمن سیستم التهابی  
 بدن برای مقابله با بیماری لثه باشد.  

باکاهش فشارخون ،ورزورزش نمایید. وکلسترول خون  وزن    ش منظم ومرتب 
 ، خطر بروز سکته مغزی را کاهش می دهد. (چربی خون)

  ،کندبه کاهش خطر بروز سکته مغزی کمک می مصرف منظم سیر    سیر بخورید.
های خون را در  زیرا سرشار از ترکیبات گوگردی است. سیر احتمال تشکیل لخته 

 .های طبیعی ضدانعقادی بدن را تقویت خواهد کردکند و مکانیسم عروق کم می

های مغزی ناشی از انسداد عروق خونی مغز به دلیل تجمع  درصد سکته   80حدود  
 3 لخته است.

می گردد.  پلاکت ها  صرف سیر موجب تغییر اساسی درترکیب های خون وچسبندگی  م
ثابت کرده اند که سیر دارای یک ماده ضد لخته    ،  پژوهشگران دانشگاه جرج واشنگتن

)ص   کند.  می  جلوگیری  خطرناک  های  لخته  ایجاد  از  و  است  خون  شدن 
برده اند که با مصرف سیر می    پژوهشگران دانشگاه کلن در آلمان غربی، پی 3(346

توان از تجمع چربی در عروق خونی افرادی جلوگیری کرد که دوست دارند غذای  
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  چرب مصرف کنند و به این ترتیب می توان از احتمال بروز حملات مغزی و قلبی 
از این خواص، سیر خام  مندی بیشتر  برای بهره   3(346- 345. )صص  پیشگیری کرد

توانید  کند، می . اگر بوی نامطبوع سیر شما را از مصرف آن منصرف میبرتری دارد
 .پس از مصرف چند برگ جعفری یا نعناع بجوید

سیگار کشیدن شدیداً باعث تنگی عروق و لخته    سیگارتان را خاموش کنید !
  ، پلاکت ها به یکدیگر مصرف سیگار با افزایش چسبندگی 20.سازی خون می شود. 

شریان ها می شود. لخته  گرفتگی    موجب تشکیل آسان تر لخته و افزایش احتمال  
سرخرگ ها می تواند منجر به بروز سکته قلبی،  گرفتگی  در صورت  ،  شدن خون  

یکی از بهترین  ،  ترک سیگار  19سکته مغزی و بیماری سرخرگ های محیطی شود.  
پس   .کارهایی است که می توانید برای جلوگیری از بروز سکته مغزی انجام دهید

 20از ترک سیگار، خطر بروز سکته مغزی و بیماری قلبی کاهش می یابد.
حاوی مواد محافظت کننده  هامیوه    های رنگارنگ را جدی بگیرید !  میوهمصرف  

ای به نام آنتی اکسیدان است که مانع از آسیب به دیواره رگ و لخته سازی می  
اثر حفاظت بخش در برابر  ها ،شود. مطالعات زیادی نشان می دهند مصرف میوه  

 د. نسکته مغزی دار 

به خصوص ماهی های روغنی    ،غذاهای دریایی  .از مصرف ماهی غافل نشوید
در جلوگیری از بروز سکته مغزی نقش مؤثر دارند. روغن ماهی مانع لخته شدن  

بار در هفته از ماهی ها در برابر سکته مغزی    2خون می گردد.. مصرف حداقل  
   نقش حفاظتی ایفا می کند.

مصرف مقدار فراوان الکل به صورت یک جا، نه تنها باعث    نوشیدن الکل هرگز!
افزایش بحرانی فشار خون می شود، بلکه باعث افزایش پارگی عروق مغز به طور  

قی و  باعث افزایش فشار خون و آسیب عرو  ،  هم زمان خواهد شد. مصرف الکل 
 ریزی مغزی می شود.  افزایش بروز خون 

چای سبز دارای خاصیت آنتی اکسیدانی زیادی می باشد. نشریه    سبز بنوشید !
نشان  European Heart Journalطبی   نویسد مطالعات  می دهد که   می 
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کمک می کند. چای کم رنگ، به ویژه  رگ هابه بهبود جریان خون در    ،ایزوفلاون
 7چای سبز به مقدار کم از بروز سکته مغزی پیشگیری می کند. 

های اشباع و هیدروژنه پرهیز  باید از چربی  باشید .در مصرف چربی ها مراقب  
کرد و لبنیات چرب، گوشت قرمز و مارگارین تا حد امکان مصرف نشود زیرا مصرف  

می قرمز  گوشت  را  روزانه  مغزی  سکته  احتمال  جای    دو  تواند  به  کند.  برابر 
کلزا، کانولا و  کنجد،زیتون،  های  روغناز    شود  توصیه می   ،های هیدروژنهروغن 

 .سویا میل شود 

مصرف هویج در پیشگیری از بروز سکته مغزی مؤثر است.    با هویج آشتی کنید! 
 7.دست کم روزی یک هویج خام بخورید و یا پنج روز در هفته باید خورد

آب انار نوشیدنی معروف برای کاهش تصلب شرائین است و علاوه   انار بخورید.
حد   تا  را  بد  کلسترول  اینکه  می بر  کاهش  پژوهشگران    دهدزیادی  براین    . 

شود،  ها در عروق می تجمع پلاک   تنها مانعنه ،  نظیر انارهای بی اکسیدان آنتی باورند
بلکه مصرف یک لیوان آب انار در روز به مدت یک سال، این مشکل را در بیماران  

 7.بخشدبهبود می 

استفاده از پیاز در غذاها به طور قابل    راز های نهفته در پیاز را جدی بگیرید !
کاهش را  مغزی  سکته  و  قلبی  حملات  بروز  خطر  ای  دهد.   ملاحظه  می 

دریافتند که پیاز با مزه و بوی قوی  ، پژوهشگران در دانشگاه ویکانیس مدیسون 7
در نتیجه موجب کاهش خطر  ؛  تر پلاکت خون کم چسبناک تر ایجاد می کند  

بیماری های قلبی و عروقی حمله قلبی و سکته مغزی می  ابتلا به تصلب شرایین  
 19شود.

مصرف پیاز از تشکیل تدریجی رسوب های چربی یا پلاک ها در عروق جلوگیری  
آنتی اکسیدان های موجود در پیاز در کاهش فشار خون موثر است و از    7می کند.

تخریب دیواره عروق پیشگیری می کند و به این ترتیب خطر بروز بیماری های قلبی  
پیاز را می توان به صورت بخارپز،    2عروقی و تصلب شرایین مغزی را کاهش می دهد.

 19آب پز و یا بو داده مصرف نمایید. 
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آن موجب کاهش    ،موز  موز بخورید. کافی  دریافت  است که  پتاسیم  از  سرشار 
گرم پتاسیم برای    5تا    3شود. مصرف روزانه  پرفشاری خون و سکته مغزی می 

عروقی ضروری است که هر موز با دارابودن    -های قلبیپیشگیری از بروز بیماری 
گیری در تامین این نیاز بدن    چشم  گرم از این ماده معدنی نقش میلی   400حدود  

روی در مصرف پتاسیم نیز اصلا خوب نیست و  دارد. البته باید مراقب بود زیاده 
توان از دیگر منابع پتاسیم مانند  ساز بیماری شود. البته به جز موز می تواند زمینه می

  7.خشکبار، لوبیا، نخود، اسفناج، جعفری، کلم و خرما نیز بهره برد

در کاهش خطر    از مصرف روغن زیتون غافل نشوید. زیتون،  روغن  مصرف 
 . سکته مغزی نقش مؤثر دارد

. مطالعات در غرب نشان داده اند که میزان  مصرف گوشت قرمز را کاهش دهید
بسیار کمتر از افرادی است که گوشت فراوان    ،سکته مغزی در بین افراد گیاه خوار

 7مصرف می کنند. 

مطالعات زیادی نشان می دهند مصرف میوه    از مصرف سبزی ها غافل نشوید. 
دارد. برابر سکته مغزی  اثر حفاظت بخشی در  پژوهشگران  5و سبزی،  طبق نظر 

که سرشار از آنتی اکسیدان    سبزی هاییخوردن    ،  آکادمی عصب شناسی در آمریکا
کرفس، اسفناج،  مانند  هستند)  فراوانی  بروکلی، های  کلم  هویج،  بادمجان،کدو، 

مقارچ، مارچوبه(  شیرین،  زمینی  سیب  کاهو،  فرنگی،  تا  گوجه  توانند    11ی 
مطالعه ای در     4(  518پایین بیاورند.) جاده ، ص  مغزی را  سکته  درصداحتمال بروز

سرشار از بتاکاروتن )پیش نیاز ویتامین   بیمارانی که سبزی های ژیک، نشان داد بل
A  را به مقدار فراوان مصرف کرده و دارای سطوح بالای ویتامین )A    در خون

  4(518)جاده سبز، ص   بهبود یافتند.مغزی   بوده اند، پس از بروز سکته  

فزودن میزان زیاد نمک به غذا یا مصرف  ا  مصرف نمک تان را کاهش دهید.
بیش از حد غذاهای کنسروی یا فرآوری شده می تواند اثر منفی بر سلامت انسان  

مصرف بیش از اندازه نمک منجر به افزایش فشار خون خواهد شد.  6داشته باشد.
 .عامل مهمی در بروز سکته مغزی است ، نمک 
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 6 .گرم )یا یک قاشق چای خوری( نمک در روز بخورید 6شما نباید بیش از  

نمکی که می خوریم در غذاهای فرآوری شده مانند غذاهای آماده ، ترد ،  بیشتر  

سعی    .است  "مخفی"تند ، آجیل ، کیک و بیسکویت و گوشت های فرآوری شده  

طعم دار    خود آن را با گیاهان و ادویه های  کنید به جای افزودن نمک به غذای

سعی کنید  . هنگام آشپزی یا سر میز از افزودن نمک به غذا خودداری کنید  6کنید.

  گیاهان خشک ) ل تازه ، آب لیمو و فلفل قرمز یازنجبی  ،ازه جای استفاده از نمکب

   6.پونه، کاکوتی، نعناع،پونه،موسیر،سیر( مواد غذایی را طعم دار کنید ، آویشن

اضافی،خداحافظ! باشیدمیزان  مراقب    کلسترول  تان  خون  داشتن    .کلسترول 

 کلسترول)چربی خون(  20د.واند خطر سکته مغزی را افزایش دهکلسترول بالا می ت

تصلب   به  منجر  و  خونی شود  های  رگ  در  جمع شدن  باعث  تواند  می  اضافی 

تصلب شرایین، دلیل اصلی تنگی عروق    شرایین )سخت شدن دیواره رگ ها(شود.

  10.خونی است که منجر به حمله قلبی و سکته مغزی می شود

میزان چربی موجود در رژیم   باید  بالا است،  تان  چنانچه میزان کلسترول خون 

غذایی کاهش داده شود و شاید نیاز به تجویز داروهای کاهش دهنده کلسترول)به  

مهم است که کلسترول خود را حداقل هر    ویژه استاتین ها( از سوی پزشک باشد.

برخی از افراد باید بیشتر یا کمتر آن را بررسی   .کنیدچک  بار    سال یک  6تا    4

اگر کلسترول شما بالا است، با پزشک خود در مورد اقداماتی که می توانید   .کنند

 20.برای کاهش آن انجام دهید صحبت کنید

اندازه  نمایید.   کافی  به  مصرف  برای    سویا  سویا  معتقدند  ژاپنی  پژوهشگران 
پیشگیری از بروز سکته مغزی و قلبی در بانوان مفید است. پژوهشگران می گویند  
ماده شیمیایی ایزوفلاون، که در دانه های سویا یافت می شود ممکن است به  

   سکته مغزی رنج می برند کمک کند.ناراحتی  کسانی که از 
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، خطربروز  اضافه وزن یا چاقی    . وزن مناسبی داشته باشید.  مراقب وزن خود باشید
همچنین موجب  افزایش فشار خون ، بیماری  21. سکته مغزی را افزایش می دهد

  افزایش می دهد،   مغزی شما را   سکته بروز    خطر  آنها  دیابت نوع دو،که همه قلبی و
چاقی و کم تحرکی همراه با فشار خون بالا ، دیابت و بیماری های  6می گردد.  

  10 می دهد.  سه برابرافزایشدر حدود  قلبی ، خطر بروزسکته مغزی را 

تأثیر استرس)فشار روحی( در بروز سکته مغزی    استرس تان را کنترل نمایید.
 7تأثیر به سزایی دارد. 

مواد  تحقیقات نشان داده اند    مصرف غذاهای حاوی منیزیم را فراموش نکنید.
کنجد،دانه های آفتابگردان ، بادام هندی، تخمه    بادام،دانه  )  منیزیم غذایی سرشاراز

احتمال    (   فرنگی  نخود  ،  کدو،دانه کتان،بلغورجودوسر،موز،کلم بروکلی،ذرت  شیرین
  30به میزان  ،را حتی در نزد افرادی که فشار خون بالایی ندارند   مغزی سکتهبروز

 7. دهددرصد کاهش می 

ها مانند بیسکویت، چیپس، پیتزا،  انواع این گروه از خوراکی  تنقلات نشوید! اسیر  
حاوی مقدار بالایی نمک نیز هستند. بهتر  ، اسنک، کیک و... علاوه بر چربی زیاد  

بدانید چند عدد بیسکویت، چیپس یا تکه  گرم نمک  یک    درحدودای پیتزا  است 
در مصرف این تنقلات پرهیز کنید و  زیاده روی  شود از  بنابراین توصیه می؛دارند

   7 .سهم بیسکویت در هفته نخورید یک عنوان مثال بیش از  به 

) مغز تخمه افزودن یک مشت ازمغزدانه ها  دانه ها رافراموش نکنید.   مصرف مغز
،  غذایی روزانه    رژیم   به کدو وآفتابگردان، مغزبادام، مغزفندق،مغزپسته،نخودچی(  

سکته های مغزی را حداقل به نصف کاهش دهد. مواد  بروز    می تواند احتمال  
می توانند خطر تجربه سکته    ،دانه ها    غذایی سرشار از چربی های سالم مانند مغز 

های مغزی را به میزان قابل توجهی کاهش دهند. البته نباید در مصرف مغزدانه  
  افزایش وزن شوند.   بزیرا کالری بالایی دارند و می توانند موج  ،زیاده روی کرد  اه

5 

https://article.tebyan.net/2137/منیزیم-و-نقش-آن-در-بدن
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مقادیر بالای قند در بسیاری از   در مصرف مواد قندی و شیرین مراقب باشید.
توانند به افزایش وزن اضافه  نوشابه ها ، وعده های غذایی آماده و فست فودها می  

خوردن وعده های غذایی و میان وعده های خانگی، بیشتر می تواند به   .کنند
 5.کاهش قند در رژیم غذایی کمک کند

بخارپز کردن ، جوشاندن و کباب    .روش های جدید آشپزی را امتحان کنید 
کردن ، همه سالم تر از سرخ کردن هستند که باعث اضافه شدن چربی اضافی  

غذاهای سرخ شده را باید به عنوان غذاهای گاه به گاه و نه به عنوان   .می شوند
 5یک بخش منظم از رژیم غذایی خود ، میل کنید

بریده و بدون چربی بخورید و  سعی کنید گوشت های    پروتئین سالم بخورید .
بردارید را  ها  مرغ  مقداری   .پوست  جایگزینی  برای  یا عدس  لوبیا  از  توانید  می 

ماهی بخورید ، به خصوص ماهی های    .گوشت در خورشت و کاری،، استفاده کنید
حاوی   مواد  این  زیرا   ، آزاد  ماهی  یا  ساردین   ، مخالی  خال  ماهی  مانند  روغنی 

می توانند از لخته شدن خون جلوگیری کرده و  هستند که    3اسیدهای چرب امگا  
  نخود،   منابع پروتئینی گیاهی شامل حبوبات)انواع لوبیا، .فشار خون را کاهش دهند

ها ،باقالا(،سو  ماش  ،لپه،  عدس نخودسبز،جودوسر،آجیل    ،   پسته  )بادام،یا،گردو، 
 5بادام زمینی ،تخمه(ودانه های مغذی)شاهدانه،کتان( می شود.  فندق،

مطالعات مختلف ارتباط بین مصرف میوه ها    .  از مصرف مرکبات غافل نشوید
سلامت ، از جمله سکته مغزی را نشان    برای    و کاهش خطر مشکلات مختلف

مرکبات خانواده  های  میوه  اند.    شیرین   لیمو  )پرتقال،  داده 
هستند    Cو ویتامین  سرشار از فلاونوئیدها  ،نارنگی،لیموترش،نارنج،گریپ فروت(

به مغز آسیب   توانند  موارد دیگری که می  و  لخته های خون  که خطر تشکیل 
  بهترین گزینه ها برای پیشگیری از کاهش می دهند، ازاین رو،یکی از   برسانند را

 5سکته مغزی در نظر گرفته می شوند. بروز

از    ،سبزبا برگ    های  سبزی  .مصرف سبزی های با برگ سبز را جدی بگیرید
ترین مواد غذایی هستند که می توانید به رژیم غذایی روزانه خود اضافه  جمله سالم 
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افزایش مصرف    می دهند!   زیرا فهرستی بلند بالا از فواید سلامت را ارائه  ،کنید
سکته های مغزی را کاهش    بروزمی تواند خطر  برگ سبز،   های با   سبزی  روزانه
نتایج یک مطالعه نشان داد که مصرف یک رژیم غذایی مدیترانه ای که    دهد.

می تواند خطر سکته های مغزی  ،سبز فراوان می شود  برگ  های با شامل سبزی
 5درصد کاهش دهد. 60را تا 

درمقایسه با همتایان  )سبوس دار(غلات کامل  غلات سبوس دارآشتی کنید!  با
فواید سلامت مختلفی را ارائه می کنند. مصرف این مواد غذایی  ،پالایش شده خود

منبع خوبی    می کند.آنها میزان قابل توجهی فیبررابه رژیم غذایی انسان اضافه،
اکسیدان ها و ترکیبات مفید دیگر هستند. هرچه میزان مصرف غلات    برای آنتی

 5سکته های مغزی را بیشتر کاهش دهد.بروز  کامل را افزایش دهید می تواند خطر 

یک خوراکی محبوب  ،  شکلات تلخ  توجه داشته باشید!  و تیره ،  به شکلات تلخ
پلی   . در جهان است از  آنتی           فنول ها، فلاونول ها واین محصول سرشار 

باشند.  اکسیدان های دیگر است که   می توانند برای سلامت انسان بسیار مفید 
شکلات سرشار از آنتی اکسیدان فلاونوئیدها  .  شکلات برای سلامت مغز مفید است

شکلات    19است که ممکن است اثر محافظتی در برابر سکته مغزی داشته باشند.
به کاهش کلسترول بد  تواند  کمک کرده و سلامت رگ    LDL)خون)تلخ می 

ازاین امر،    های خونی و قلب را بهبود ببخشد که   بروز  می تواند در پیشگیری 
 5سکته های مغزی نقش داشته باشد.

حاکی است که خوردن شکلات  ،  مطالعات پژوهشگران دانشگاه کمبریج انگلستان  
ممکن است خطر سکته مغزی و بیماری های کرونری را کاهش دهد. آنها می  
گویند ممکن است در آینده بتوان از شکلات برای جلوگیری از بروز بیماری قلبی  
و سکته مغزی استفاده کرد، اما تنها در صورتی که شکر و چربی شکلات کاهش  

اعصاب  19داده شود.   و  مغز  آمریکایی  آکادمی  پژوهشگران  از سوی    ،   مطالعات 
نشان داد که خوردن شکلات ممکن است خطر مرگ پس از مبتلا شدن به سکته  

 19مغزی را کاهش دهد.  
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همیلتون،    در  مستر  دانشگاه مک  گویند مصرف  اپژوهشگران  کانادا می  نتاریو، 
شکلات خطر سکته مغزی را کاهش می دهد. با توجه یک مطالعه جدید منتشر  

آمریکا   نورولوژی  آکادمی  پزشکی  در مجله  تاریخ  ،  شده  خوردن یک    2012در 
مقدار متوسط از شکلات در هر هفته ممکن است در کاهش خطر سکته مغزی در  

  19مردان موثر باشد. 

کنید.  قهوه مصرف  کافی  کمی  میزان  به  قهوه  کاهش    ،  مصرف  به  تواند  می 
می  ،  خطرات مرتبط با سکته مغزی کمک کند. مصرف حداقل چهار فنجان قهوه  

 5  تواند به محافظت از سلامت مغز کمک کند. 

برای کارکرد مطلوب مغز لازم    1Bمصرف ویتامین    مصرف نمایید.  1Bویتامین  
ند از: برنج سبوس دار،  ا   عبارت  1Bترین منابع غذایی حاوی ویتامین  است. غنی 

کلم  ماهی، گوشت پرندگان، جوانه گندم، غلات کامل،بادام زمینی، زرده تخم مرغ،  
 14بروکلی، مخمر آب جو، بلغور جو، گوجه، آلو خشک، کشمش. 

 12.مقدار زیادی آب بنوشید ،در عوضاز نوشیدنی های شیرین دوری کنید 

از    مصرفمروزه    زیاده روی در مصرف مواد قندی و شیرین،ممنوع !  بیش 
خطر آفرین است. به طور یقین این میزان  ، مواد قندی و شکر از سوی انساناندازه  

قند اضافی سطح انسولین، گلوکز و تری گلیسیرید خون را بالا برده و انسان را در  
دهد. به طور کلی مصرف زیاد  های مغزی قرار میو آسیب   حملات قلبیمعرض  

 14قند و شکر را کاهش دهید

بروز سکته  ،  C، همراه با ویتامین Eویتامین    بخورید.  Eغذاهای حاوی ویتامین  
اندازد، تنفس سلول را تقویت، خستگی را رفع و از  فرسودگی مغز را به تاخیر میو  

ردان،  نماید. روغن سویا، ذرت، آفتابگهای قلب و عروق جلوگیری می ناراحتی بروز  
دارای برگ سبز، بلغور ذرت، تخم مرغ، شیر، بلغور    های   پنبه دانه، کانولا، سبزی

تخم گیاه کتان سرشار  ، سویا، سیب زمینی شیرین، گندم ومغز گندم،جودوسر،جو
 14هستند.   Eاز ویتامین 
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خواب برای سالم ماندن مهم   .بخوابیدبه اندازه کافی    نگذارید !سر خواب ، کلاه  
یک اختلال خواب است که باعث توقف تنفس افراد در طول  آپنه خواب،   .است

اگر در خواب کافی   .می دهدسکته مغزی را افزایش    بروزخواب می شود و خطر 
 20.مشکل دارید با پزشک خود صحبت کنید

بیان    ،پژوهشگران دانشگاه هاروارد  بتاکاروتن را در یابید !ی  حاوموادغذایی  

را در عروق کاهش می   بتاکاروتن سرعت ساخته شدن پلاک ها  دارند که  می 

به نظر می رسد که بتاکاروتن از بروز سکته مغزی     23(61)ص  22(81دهد.) ص  

ممانعت و پیشگیری می کند. مطالعات پژوهشگران دانشگاه هاروارد بیانگر این  

مغزی   سکته  وقوع  از  پیشگیری  در  ماده  موثرترین  بتاکاروتن  که  است  مطلب 

بتاکاروتن را با غذا مصرف کنید چرا که برای جذب    24  (61)ص  23(82است)ص  

هویج، کدو حلوایی،    23(85آن باید اندکی چربی در رژیم غذایی موجود باشد.) ص  

فلفل دلمه ای زرد و قرمز، گوجه فرنگی، برگ های سبز تیره کاهو، چغندر، اسفناج،  

هلو، شلیل، آلو، زردآلو، گرمک، طالبی، انبه، خرمالو و نارنگی از جمله مواد غذایی 

 19عمده ی بتاکاروتن هستند. 

سکته    بروز  مهم ترین عامل خطرفشار خون بالا،    .فشار خون خود را چک کنید

سالگی به طور    18مغزی است، بنابراین مهم است که فشار خون خود را از سن  

مرتب توسط پزشک یا پرستار چک کنید. همچنین بهتر است فشار خون خود را  

خون شما بالا است، با پزشک یا پرستار خود در مورد  فشار  اگر  .در خانه چک کنید

 20.چگونگی کاهش آن صحبت کنید

نشگاه رینستون آمریکا،  پژوهشگران دا  به طور منظم و مرتب پیاده روی نمایید.

می گویند: فوایدی که پیاده روی دسته جمعی بر کارکرد مغز دارد پیاده روی فردی  

از    حاکی   چاپ شده است  ،   ندارد. نتیجه این  تحقیق که در مجله نیپرنیو ساینس

انجام ورزش های دسته جمعی آثار سوء احتمالی را از مغز پاک می    که    است  آن
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مغز را جلا می دهد. پژوهشگران معتقدند    و از جمله پیاده روی منظم،  کند. ورزش 

  که  سه یا چهار بار در هفته برای هر فردی  ،که حداقل بیست دقیقه ورزش روزانه

 19را بالا ببرد لازم است.  خود  می خواهد توانایی های مغز

سه بار در هفته می تواند در هر   ،به مدت نیم ساعت ،پیاده روی با سرعت یکنواخت 
بیشتر اوقات  .  سنی عملکرد مغز را بهتر کند. به جای آسانسور از پله ها استفاده کنید

پیاده روی سریع، سلامت مغز را تأمین می کند.  .برویداده  پیبرای خرید از فروشگاه،  
آمریکا در  اعصاب  روی سریع  ،متخصصان علوم  پیاده  تواند    ،  تأکید کردند که  می 

 19.جریان خون را در مغز تقویت کند

موجود    Cکند. ویتامین  می  از مغز شما محافظت    سیب  معجزه می کند !سیب   

سیب و    آنتی اکسیدانی است که به حفظ سلامت مغز کمک می کند.،  در سیب  

سلامت مغز و هوشیاری ذهنی در طول زندگی تاثیر  به    ، ممکن است    آب آن

ن است که نوشیدن  حاکی از آ،  گذارد. تحقیقات پژوهشگران دانشگاه ماساچوست  

لیوان آ  تا سه  برابر اختلالات مغزی    ، ب سیب در روزدو  را در  ممکن است مغز 

 18محافظت کند. رتبط با سن مانند سکته مغزی و بیماری آلزایمرم

نمایید.دارو پزشک مصرف  دستور  طبق  را  تان  بیماری    ی  درمان  برای  اگر 

کنید، دستورالعمل  قلبی، کلسترول بالا، فشار خون بالا یا دیابت دارویی مصرف می  

از    اگر چیزی را متوجه نشدید، همیشه   .های پزشک خود را به دقت دنبال کنید

خود سرانه  ،  دون مشورت با پزشک یا دارو سازتان  هرگز ب    .کنید   سوال پزشک تان  

 21.مصرف دارو را قطع نکنید

شما و تیم مراقبت های بهداشتی   .با تیم مراقبت های بهداشتی خود کار کنید

تان می توانید برای پیشگیری یا درمان شرایط پزشکی که منجر به سکته مغزی  

برنامه درمانی خود را به طور منظم مورد بحث  .می شود، با یکدیگر همکاری کنید

 21.بیاورید،   قرار دهید و لیستی از سوالات را در قرار ملاقات خود 
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