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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ارتباط چاقی نوجوانان با نوشابهمصرف سبزیجات به سلامت ریه ها کمک می کند
  بر اساس مطالعات مصرف سبزیجات برگ دار مانند 
بروکلی و اسفناج که از ویتامین K سرشار هستند به 
سلامت ریه کمک می کند. متخصصان دریافتند افرادی 
که میزان ویتامین K در بدنشان کم است، احتمالا دچار 
عملکرد ضعیف  ریه هستند. ویتامین K در روغن های 
گیاهی و غلات نیز یافت می شود. این ویتامین همچنین 
به بهبود زخم ، تولید پروتئین های مورد نیاز و... کمک 
می کند. »تورکیل جسپرسن«، پزشک پژوهشگر گفت: 

ویتامین K برای سلامت قلب و استخوان هم مهم است، 
اما درباره اثر ویتامین K روی ریه ها تحقیق بسیار کمی 
شده است. متخصصان ۴۰۹۲ نفر، را بررسی کردند. این 
پژوهش نشان می دهد افرادی که میزان ویتامین K در 
خونشان کم باشد، ممکن است عملکرد ریه ضعیف تری 
داشته باشند. پزشکان می گویند: با رژیم غذایی سالم 
و متعادل، سیگارنکشیدن، ورزش کردن و تلاش برای 

کاهش آلودگی هوا می توان از ریه ها محافظت کرد. 

 تحقیقات نشان می دهد میان مصرف نوشابه و چاقی 
نوجوانان ارتباط وجود دارد. این تحقیق نشان می دهد 
۱۰ درصد افزایش مصرف روزانه نوشابه با افزایش ۳.۷ 
درصدی تعداد نوجوانان دارای اضافه وزن ارتباط دارد. 
در این نظرسنجی ۴۹۵ هزار نفر شرکت داشتند. از 
شرکت کنندگان درباره مصرف »نوشابه های گازدار« 
سوال شد؛ سپس این داده ها همراه با ارقام BMI شاخص 
توده بدنی برای شناسایی نوجوانان دارای اضافه وزن 

و چاق بررسی شد. تحقیق جدید دیگری نشان داد هر 
۱۰ درصد افزایش در مصرف روزانه نوشابه منجر به 
افزایش ۳.۷ درصدی در شیوع نوجوانان دارای اضافه وزن 
و چاق می شود. در کشور هایی که مالیات نوشابه دارند، 
شیوع مصرف روزانه نوشابه در میان نوجوانان مدرسه ای 
کمتر از کشور های فاقد این مالیات بود؛ محققان توصیه 
کردند: دولت ها برای مقابله با چاقی، با اعمال مالیات بر 

نوشیدنی های شیرین اقدام کنند.

آیا می توان از درد مفاصل پیشگیری کرد؟
 درد مفاصل یکی از مسائل شایعی است که می تواند زندگی 
روزمره افراد را تحت تأثیر قرار دهد. علل این نوع درد ها متنوع 
هستند، از جمله التهابات مفصلی مانند التهاب آرتروزی 
)آرتریت(، آسیب های ورزشی و عوامل مرتبط با سن. همچنین، 
عفونت با باکتری ها می تواند باعث شدیدتر شدن درد مفاصل 
شود که با نام آرتریت ناشی از عفونت )سپتیک آرتریت( شناخته 
می شود. حفظ وزن مناسب، انجام ورزش های منظم و بهینه، 
مصرف یک تغذیه متوازن و مناسب و جلوگیری از آسیب های 
ورزشی می توانند به کاهش احتمال درد مفاصل کمک کنند. 
دکتر عماد حاجی نژاد گفت: نادیده گرفتن و درمان نادرست 
درد های مفاصل می تواند منجر به بروز بیماری های جدی تر 
شود. این بیماری ها شامل عفونت های مفاصل )سپتیک 
آرتریت(، آرتروز )آرتریت( و به شدت کاهش عملکرد مفاصل 
نظیر آرتریت روماتوئید )آرتریت روماتوئیدی( هستند. این 
مشکلات می توانند زندگی روزمره فرد را بسیار متأثر کنند 
و به مرور زمان به بروز عوارض جدی مانند آسیب مفاصل، 
معلولیت و ناتوانی منجر شوند. این پزشک عمومی ادامه داد: 
در برخی موارد، درد مفاصل طبیعی و منطقی و ممکن است 
به عوامل مختلفی مانند درد پس از ورزش های سنگین، 
ضرب خوردگی های اتفاقی یا بیش فعالی در استفاده از مفاصل 
بازگردد. همچنین در صورت مصرف برخی دارو ها ممکن است 
احساس درد در مفاصل به عنوان عوارض جانبی ظاهر شود. 
اگرچه این نوع درد ها معمولا به طور طبیعی بهبود می یابند و 
نیاز به تداخل پزشکی ندارند، اما در صورتی که شدت و مدت 
زمان آن ها طولانی تر از معمول باشد یا علائم دیگری همراه 
باشد، بهتر است توجه ویژه تری به آن ها شود. او افزود: در همه 
این حالات، تشخیص و درمان سریع و مناسب از اهمیت بالایی 
برخوردار است تا از عوارض جدی تر و خطرات بیشتر جلوگیری 
شود و بیمار به بهترین حالت ممکن بازگردانده شود. در صورت 
تجربه هرگونه درد و علائم نامطلوب در مفاصل، بهتر است تا 
هرچه سریع تر به پزشک تخصصی مراجعه و مشاوره حرفه ای 
دریافت شود . اورژانس های مونو آرتریت، شرایطی هستند که نیاز 
به مداخله و درمان فوری دارند و در صورت عدم تداخل سریع 
می توانند منجر به عوارض جدی و ناتوانی های مداوم در بیمار 

شوند. برخی از اورژانس های مونو آرتریت عبارتنداز:
  سپتیکآرتریت

این یک عفونت شدید و التهابی در یک یا چند مفصل است 
که برای حفظ دامنه حرکتی و عملکرد مفصلی بیمار نیاز به 
تشخیص و درمان فوری دارد. بیمار ممکن است علائمی نظیر 
درد شدید، تورم، قرمزی، گرمی و کاهش حرکت مفصل را تجربه 
کند. در صورت مشاهده این علائم، باید به پزشک مراجعه کرده 

و درمان آنتی بیوتیکی مناسب را شروع کرد.
   آرتریتروماتوئید

آرتریت روماتوئید یک بیماری التهابی مزمن است که باعث 
التهاب و خرابی مفاصل می شود. این بیماری به طور طبیعی 
پیشرفت می کند و در صورت عدم تشخیص و مداخله به موقع 
می تواند به ناتوانی های جدی تر و خرابی های مفاصل منجر 
شود. در صورت تجربه درد، تورم و سفتی مفاصل به خصوص در 
صبحگاه و بیش از یک ماه، باید به پزشک متخصص روماتولوژی 

مراجعه کرده و تشخیص و درمان مناسب را دریافت کنید.
آرتریتنقرسی

تجمع  به علت  که  آرتریت  نوع  یک  نقرسی  آرتریت 
کریستال های اوریک اسید در مفاصل ایجاد می شود و درد و 
التهاب شدید در مفاصل، به ویژه انگشتان پا، مچ پا و زانو را ناشی 
می شود. این وضعیت نیاز به درمان فوری دارد تا کریستال های 

اوریک اسید را حل کرده و درد ها را کاهش دهد. 

نکتــــه
  گرمای هوا و خطر شیوع »وبا«

 بیماری وبا، یکی از بیماری های شایع روزهای گرم سال است 
که در اثر عدم رعایت بهداشت فردی و جمعی و همچنین استفاده 
از آب های غیر بهداشتی و...، منتقل می شود. گرم شدن هوا با 
افزایش مصرف آب شرب همراه می شود و این در حالی است که 
استفاده از آب غیربهداشتی می تواند سلامت افراد را تهدید کند. 
امین صابری نیا متخصص طب اورژانس، با بیان اینکه اسهال و 
مشکلات گوارشی بیماری خاص فصل گرما نیست، گفت: چیزی 
که باعث اسهال می شود استفاده از مواد غذایی فاسد شده ای 
است که در معرض گرما قرار گرفته اند و در این مواد باکتری رشد 
کرده است. وی افزود: اگر در معرض گرما قرار گرفتید خاک شیر، 
تخم شربتی و شربت آبلیمو خنک استفاده کنید، کودکان زیر ۵ 
سال و افراد سالمند را به هیچ عنوان در گرما از منزل خارج نکنید 
چون حرارت برای این افراد به هیچ وجه قابل تحمل نیست، 
همچنین در فصل های گرم به مناطق گرمسیر سفر نکنید. جعفر 
میعادفر، رئیس سازمان اورژانس کشور، حفظ بهداشت عمومی 
زائران، تشخیص به موقع بیماری ها به خصوص بیماری های 
منتقله از آب و غذا و مسمومیت ها، درمان به موقع به ویژه 
گرمازدگی و آمادگی برای ارائه خدمات در حوادث غیرمترقبه 
را به عنوان مهم ترین اهداف قرارگاه بهداشت و درمان اربعین 
عنوان کرد. در همین حال، شدت گرمای هوا در روزهایی که 
به برپایی مراسم پیاده روی اربعین نزدیک می شویم، مهم ترین 
دغدغه مسئولان وزارت بهداشت است. بیماری وبا یک عفونت 
اسهالی حاد است که به دنبال خوردن آب یا غذای آلوده به باکتری 
ویبریوکلرا ایجاد می شود. این بیماری با دسترسی ناکافی به آب 
آشامیدنی سالم ارتباط دارد. بیماری وبا از سرایت پذیری بالایی 
برخوردار است. اگرچه اغلب افراد آلوده علائم بالینی نداشته یا 
علائم خفیف دارند و می توانند با موفقیت درمان شوند لیکن در 
مواردی نیز به دنبال بروز علائم اسهال حاد آبکی شدید می تواند 
با مرگ و میر و ناتوانی بالایی توأم و در عرض چند ساعت منجر به 
مرگ بیمار شود. ایرج خسرونیا، رئیس جامعه پزشکان متخصص 
داخلی ایران، تشدید گرمای هوا در تابستان امسال را مورد 
توجه قرار داد و گفت: گرمای امسال، تأثیر بیشتری در شیوع 
بیماری های واگیردار مثل وبا دارد. وی با تاکید بر رعایت بهداشت 
فردی، تصریح کرد: شستن دست ها، یکی از مهم ترین نکات 
بهداشتی در پیشگیری از ابتلاء به بیماری های فصل گرما است. 
شاید مهم ترین توصیه بهداشتی برای افرادی که قصد شرکت در 
راهپیمایی اربعین را دارند، استفاده از آب های بسته بندی باشد. 
در همین حال، دورماندن از گرمای هوا نیز می تواند از ابتلاء به 

گرمازدگی و سایر بیماری های فصل گرما جلوگیری کند.

عمــودیافقــی

  در دوران بارداری ممکن است برخی 
عوارض و مشکلات بروز پیدا کنند که 
اغلب با درمان های ساده خانگی و دارویی 
برطرف می شوند. یکی از شایع ترین شکایات 
خانم های باردار تهوع و استفراغ است، یعنی 
این حالت بین هفته ۶ تا ۸ بارداری شروع 
می شود و تا هفته ۱۴ تا ۱۶ بارداری با شدت 
متغیر ادامه پیدا می کند. اگرچه تهوع و 
استفراغ در بارداری معمولا صبح ها شدیدتر 
است و به همین دلیل بیماری صبحگاهی 
نام گرفته است، اما ممکن است در سراسر 
روز وجود داشته باشد. یکی از اقداماتی که 
می تواند بسیار کمک کننده باشد، تقسیم 
مواد غذایی دریافتی در وعده های بیشتر با 
حجم کمتر است. در واقع، اگر خانم باردار 
به جای سه وعده اصلی سنگین، در چند 
وعده با حجم کم غذا بخورد در کنترل این 
عارضه بسیار مؤثر است. همچنین مصرف 
گیاه زنجبیل یا داروهای گیاهی بر پایه 
زنجبیل، ویتامین B۶ و داروهای ضدتهوع 
و استفراغ با تجویز پزشک، در مواردی که 
تهوع و استفراغ طولانی و شدید وجود 
دارد، می تواند تا حدی به بهبود این عارضه 
کمک کند. »پیکا« یا هرزه خواری اشتیاق 
خانم باردار برای خوردن مواد غذایی و گاه 
مواد غیرغذایی عجیب و غریب، مثل یخ، 
نشاسته و خاک است که شیوع آن حدود 
۳۰ درصد برآورد شده است. دلیل این 
عارضه روشن نیست اما به نظر می رسد 
ممکن است ناشی از تحریک غدد بزاقی، 
به ویژه در اثر خوردن موادی مثل نشاسته 
باشد. سردردهای معمولی در دوران بارداری 
تقریبا همه گیر است، این سردردها معمولا 
به استامینوفن ساده جواب می دهند اما 
اگر شدید و مداوم بود خانم باردار باید برای 
بررسی های تخصصی به متخصص مغز و 
اعصاب ارجاع داده شود. همچنین ۷۰ درصد 
خانم های باردار ممکن است به کمردرد دچار 
شوند. ملاحظاتی نظیر خم کردن زانوها موقع 
بلندکردن اجسام به جای خم کردن کمر، 
حمایت کمر با بالش هنگام نشستن، پرهیز 
از پوشیدن کفش های پاشنه بلند و نامناسب 
می تواند تا حدی این دردها را تسکین دهد. 
کمردردهای شدید در دوران بارداری ممکن 
است ناشی از علل ناشایع دیگری مثل پوکی 
استخوان مرتبط با بارداری، بیماری های 
دیسک بین مهره ای، آرتروز ستون فقرات یا 
التهاب مفاصل باشد. کمردردهای خفیف و 
معمول بارداری معمولا به داروهای ضددرد، 
مثل استامینوفن و شل کننده های عضلانی، 
حرارت و کمپرس گرم و استراحت، به  خوبی 
پاسخ می دهند. ورزش های تقویت عضلات 
کمر و بستن کمربند، با تجویز پزشک نیز 

می تواند کمک کننده باشد.

معصومهبختیاری
متخصصزنان

اینفوگرافیک:آرمانملی
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کاهش بیماری قلبی

 حاوی عناصر مغذی

   ۱- لیاقت- بنــدری در اســپانیا ۲- قلمــه گیاه-  
پــروردگار جهــان- ادراک و دریافت مفهــوم چیزی 
براثر دقت ۳- مــاده ای در خــون- مادرترکی- بنده- 
حرارت وگرمی ۴- مجموعه نمایشــی بــه کارگردانی 
کیارش اسدی زاده- شهری در اســتان  کرمان- مقابل 
آستر ۵- برگه انتخاباتی- محبوب ومعشوق- بالای کوه 
۶- حیوان وحشی- افسانه- چهارپایان- آینه مقعر ۷- 
فینال- پی درپی- رطوبت ۸- نفس چاق- تسمه و دوال 
عقب زین- دوستی ۹- به دنیاآوردن- سپاسگزاری- از 
ظروف آشپزخانه ۱۰- دوستدار- ســنجش- نفرین- 
پایان نامه ۱۱- پافشــاری کردن- تاریکی وظلمات- تله 
۱۲- ســودمند-  آبی ســیر یا بنفش پررنگ- طول و 
کشیدگی ۱۳- مشــک آب- گودال و مغاک- خوب و 
نیکو- مارکی بر خودروهای سنگین ۱۴- ورقه سیمانی- 
مکان بی خطر- پارچه  تبلیغاتــی۱۵- مخفیگاه- گوهر 

درون  صدف
   

۱- یکی از تفریحات تابستان- پل تاریخي شهر سامان در چهارمحال وبختیاری ۲- شبه جزیره 
شمال ایران- آمار ۳- مجال وفرصت- نفس بلند- باریدنی در زمستان- علامت مفعولی ۴- ضربه سر 
در فوتبال- صحرای مصــر- آگهی ۵- عصاره  کنجد- ملایمت- جای قــراروآرام- علامت تجاری 
۶- متکدی-  واحد ســطح- جوانمرد- کشــوری آفریقایی ۷- رئیس قبیله دوران مادها- موزون 
و هماهنگ- پایان ۸- ســازآرایي ۹- حرف همراهــی- درمانده- فروبــردن دو چیز در هم ۱۰- 
خوشــبخت تر- پرنده ای از نوع مرغابی- زیرپا مانده- نی زدن ۱۱- جمع رتبه- بزرگترین جزیره 
یونان- دور- ضدکهنه ۱۲- نشانگان- مقابل خاموش- مقابل زیر ۱۳- عضوصورت- استخوان بالای 
ران- مردن از غصه- برش کنگره ای ۱۴- مقر پاپ- آمریــکا را گویند ۱۵- فیلمی به کارگردانی و 

نویسندگی کریم آتشی- معادل فارسی ساندویچ

  خواص شکلات تلخ
برای سلامتی

مطالعاتپزشکیجدیدنشاندادهاندکه
شکلاتتلخمیتواندسلامتشمارابهبودبخشد

خطرابتلابهبیماریهایقلبیراکاهشدهدوفوایدتغذیهایبسیاری
بهارمغانآورد.


