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نشانه ای نگران کننده از کمبود ویتامین  B۱۲شایع ترین علائم نارسایی قلبی
 یک فوق تخصص قلب، با اشاره به شایع ترین علائم 
نارسایی قلب، گفت: از هر 5 نفر، یک نفر به نارسایی 
قلبی مبتلا می شود. دکتر اعظم کیانی عنوان کرد: 
وقتی قلب نارسا می شود، آنگونه که باید نمی تواند خون 
را پمپاژ کند. وی گفت: سرفه به خصوص شب ها بعد از 
درازکشیدن، خستگی و کاهش انرژی، ورم پاها، ورم 
شکم، مشکلات خواب و... از دیگر علائم نارسایی قلبی 
است. وی اظهارکرد: شایع ترین علت نارسایی قلبی 

بیماری عروق کرونر است و سایر علل مهم نارسایی 
قلبی شامل فشارخون بالا، مشکلات دریچه قلبی و انواع 
مادرزادی، مواد مخدر و مواد روانگردان، بارداری، عفونت 
ویروسی و... است. کیانی ادامه داد: برای درمان این 
بیماری از درمان دارویی - بسته به نوع نارسایی قلبی- و 
یا کنترل عوامل خطر یا عوامل ایجادکننده مانند کنترل 
قند، فشارخون، ترک سیگار و محدودیت مصرف نمک 

استفاده می شود.

 نتایج تحقیقات نشان می دهد که افسردگی و بی حالی 
می توانند نشانه ای از کمبود ویتامین  B۱۲ باشند. کمبود 
ویتامین  B۱۲ به راحتی با مکمل ها یا با تغییرات در 
رژیم غذایی برطرف می شود. بدن از ویتامین  B۱۲ برای 
ساخت گلبول های قرمز و حفظ سلامت سیستم عصبی 
استفاده می کند. کایلن پیسترر، نویسنده اول این مطالعه 
گفت: افراد سالخورده با گذراندن زمان در خانه های 
مراقبت طولانی مدت، اغلب افسردگی و تنهایی را تجربه 

می کنند به همین دلیل است که ما باید تمام تلاش 
خود را برای افزایش کیفیت زندگی و کیفیت مراقبت 
در این شرایط انجام دهیم. غربالگری کمبود ویتامین  
B۱۲ اولین گام برای هدف قراردادن درمان  B۱۲ برای 
کسانی است که ممکن است بیش ترین سود را کسب 
کنند. سطح ویتامین  B۱۲ را می توان از طریق مکمل یا 
با خوردن غذاهایی مانند لبنیات، جگر، ماهی قزل آلا و 

تخم مرغ افزایش داد.

چربی ها خوبند یا بد؟
 وقتی صحبت از چربی رژیم غذایی به میان می آید، آنچه 
بیشتر از همه مهم است نوع چربی است که می خورید. برخلاف 
توصیه های غذایی گذشته که رژیم های کم چرب را تبلیغ 
می کردند، تحقیقات جدیدتر نشان می دهد که چربی های سالم 
برای سلامتی ضروری و مفید هستند. وقتی تولیدکنندگان مواد 
غذایی چربی را کاهش می دهند، اغلب آن را با کربوهیدرات های 
قند، غلات تصفیه شده یا سایر نشاسته ها جایگزین می کنند. 
بدن ما این کربوهیدرات ها و نشاسته های تصفیه شده را خیلی 
سریع هضم می کند که بر سطح قندخون و انسولین تأثیر 
می گذارد و احتمالا منجر به افزایش وزن و بیماری می شود. 
یافته های حاصل از مطالعه سلامت پرستاران و مطالعه پیگیری 
متخصصان سلامت نشان می دهد که هیچ ارتباطی بین درصد 
کلی کالری از چربی و هر پیامد مهم سلامتی، از جمله سرطان، 
بیماری قلبی و افزایش وزن وجود ندارد. به جای اتخاذ یک رژیم 
غذایی کم چرب، تمرکز بر خوردن چربی های مفید خوب و 
اجتناب از چربی های مضر بد مهم تر است. چربی بخش مهمی 
از یک رژیم غذایی سالم است. غذا هایی با چربی های غیراشباع 
»خوب« انتخاب کنید، غذا های حاوی چربی اشباع بالا را محدود 

کنید و از چربی ترانس »بد« اجتناب کنید. 
  چربیهایخوب

 این چربی ها خطر بیماری را کاهش می دهد. غذا های سرشار 
از چربی های خوب شامل روغن های گیاهی )مانند زیتون، کلزا، 

آفتابگردان، سویا و ذرت(، مغز ها، دانه ها و ماهی هستند. 
 چربیهایبد

 چربی های بد خطر ابتلا به بیماری را افزایش می دهند، حتی 
زمانی که در مقادیر کم مصرف شوند. غذا های حاوی چربی 
ترانس عمدتا در غذا های فرآوری شده با چربی ترانس از روغن 
نیمه هیدروژنه ساخته شده اند. خوشبختانه چربی های ترانس 
از بسیاری از این غذا ها حذف شده است. چربی های اشباع شده، 
اگرچه به اندازه چربی های ترانس مضر نیستند، در مقایسه با 
چربی های غیراشباع بر سلامتی تأثیر منفی می گذارند و بهتر 
است در حد متعادل مصرف شوند. غذا های حاوی مقادیر زیادی 
چربی اشباع شده عبارتند از: گوشت قرمز، کره، پنیر و بستنی. 
برخی از چربی های گیاهی مانند روغن نارگیل و روغن پالم نیز 
سرشار از چربی اشباع شده هستند. وقتی غذا هایی مانند گوشت 
قرمز و کره را کاهش می دهید، به جای کربوهیدرات های تصفیه 

شده، ماهی، لوبیا، آجیل و روغن های سالم را جایگزین کنید. 

نکتــــه

   عامل اصلی خراب شدن دندان ها 
 مطالعات جدید محققان روی خانواده باکتری های موسوم به 
استرپتوکوک موتانس نشان داد: باکتری جدیدی وجود دارد که 
احتمالا در پوسیدگی دندان نقش موثری داشته باشد. شناسایی 
این باکتری می تواند زمینه ساز ارائه روش های جدیدی برای 
پیشگیری از پوسیدگی دندان شود. پوسیدگی های دندان معمولا 
با باکتری استرپتوکوک موتانس مرتبط هستند، اما یک مطالعه 
جدید نوعی باکتری جدیدی را در این فرایند کشف کرده است که 
Selenomonas sputigena نام دارد. این یافته غیرمنتظره 
ماهیت پیچیده پوسیدگی دندان را برجسته و راهبردهای بالقوه 
جدید پیشگیری از پوسیدگی دندان را ارائه می کند. به طور 
سنتی، دانشمندان بر این باور بودند که علت اصلی پوسیدگی 
دندان باکتری موسوم به S. mutans  است که پلاک های دندانی 
را تشکیل و اسید تولید می کند. با این حال، مطالعه مشترک بین 
محققان دانشکده دندانپزشکی دانشگاه پنسیلوانیا و دانشکده 
  Gillings دندانپزشکی آدامز و دانشکده بهداشت عمومی جهانی
 Selenomonas در کارولینای شمالی، نشان می دهد: باکتری
sputigena، که قبلا با بیماری های لثه مرتبط بود، می  تواند به 
طور قابل توجهی در پوسیدگی دندان ها نقش داشته باشد. به باور 
متخصصان، این همکاری غیرمنتظره بین دو گونه باکتری، نیاز 
به درک جامع تری از ایجاد پوسیدگی دندان و روش های بالقوه 
برای پیشگیری از آسیب به دندان را برجسته می کند. محققان 
برای بررسی نقش S.sputigena، نمونه پلاک دندانی بیش 
از ۴۰۰ کودک بین سه تا پنج سال را مورد تجزیه و تحلیل قرار 
دادند. آن ها کشف کردند، در حالی که باکتری S.sputigena به 
تنهایی باعث پوسیدگی دندان نمی شود، توانایی منحصر به فردی 
در همکاری با باکتری S. mutans داشته و این اتحاد باکتریایی، 
روند پوسیدگی را تشدید می کند. پژوهشگران این تیم مطالعاتی 
همچنین دریافتند: S.sputigena توسط ساختارهای چسبنده 
تولید شده توسط S. mutans  به دام می افتد که این موضوع 
منجر به رشد سریع S. sputigena  و تشکیل روبنا های محافظی 
می  شود در کلنی های باکتری می شود که در نهایت از ساختار 
باکتری S.mutans محافظت می  کنند. این مشارکت تولید اسید 
را تشدید کرده و شدت و عمق حفره های دندانی را بیشتر می کند. 
این یافته ها تعاملات میکروبی پیچیده در محیط دهان را روشن 
کرده و مفاهیم قبلی در مورد علل پوسیدگی دندان را به چالش 
می کشد. دکتر هیون میشل کو، یکی از نویسندگان ارشد این 
 S.sputigena مطالعه، پیشنهاد می کند که اختلال در روبناهای
یا بهبود تکیک های مسواک زدن می تواند رویکردهای با لقوه ای 
برای پیشگیری از پوسیدگی دندان باشد. وی در رابطه با موضوع 
فوق می گوید: این پدیده که در آن یک باکتری از یک نوع محیط 
به یک محیط جدید منتقل می شود و با باکتری های ساکن در 
آنجا تعامل می کند و این ابرساختارهای قابل توجه را می سازد، 
باید مورد توجه میکروبیولوژیست ها باشد. محققان قصد دارند، 
 ،S.sputigena  در مطالعات بعدی خود بررسی کنند که چگونه
یک باکتری بی هوازی، در محیط غنی از اکسیژن سطح دندان قرار 

گرفته و فعالیت می کند.

عمــودیافقــی

  تشخیص، ارزیابی و درمان انواع اختلالات 
گفتاری در حیطه وظایف گفتاردرمانگر است، 
اختلالات گفتاری در کودکان شامل لکنت 
زبان، شکاف لب و کام، کم شنوا، کم توان ذهنی، 
اوتیسم، سندروم دان و…، است. اختلالات 
به دنبال  می تواند  بزرگسالی  در  گفتاری 
سکته مغزی، ضربه مغزی، حمله های عصبی و 
سایر آسیب های نورولوژیک پیش رونده مانند 
M اتفاق بیفتد. اختلالات  .S پارکینسون یا
گفتاری در ۲ دسته گفتار و زبان تقسیم بندی 
می شود. یعنی اختلالات گفتاری بر حسب 
سن و نوع آنها نیز طبقه بندی می شود. مداخله 
زودهنگام به دنبال تغییر در گفتار کودک یک 
ضرورت محسوب می شود، با مداخله زودهنگام 
و استفاده از زمان طلایی گفتاردرمانی می توان 
از پیشرفت خیلی از اختلالات گفتار جلوگیری 
کرد. اگر کودک به سن ۲ سالگی رسیده و 
صحبت نمی کند، باید او را نزد گفتاردرمانگر 
برد. روش هایی برای ارزیابی و درمان کودکان 
دچار اختلال گفتاری، وجود دارد که پس 
از انجام ارزیابی های لازم در زمینه بررسی 
اختلال گفتاری به صورت ابزاری و غیرابزاری، 
روش های درمانی مناسب معین می شود. 
مدت زمان گفتاردرمانی بسته به نوع و شدت 
و میزان درگیری اختلال گفتاری خواهد بود. 
به طوری که می تواند از یک جلسه تا چندین 
ماه و چند سال متفاوت باشد. لازم به ذکر است 
شیوع اختلالات گفتاری در پسران ۳ تا 5 برابر 
دختران است، تفاوت های ژنتیکی، عامل بروز 
این اختلاف در پسران و دختران است. اختلالات 
گفتاری در تمامی رده های سنی بروز می کند 
و بیشترین اختلال گفتاری که جامعه آن را 
می بیند، احتمالا لکنت زبان است. درمان لکنت 
زبان از کودکی تا بزرگسالی توسط گفتاردرمانگر 
انجام می شود. رشته گفتاردرمانی زیرشاخه 
علوم پزشکی است و به بررسی عملکرد گفتاری 

و زبانی افراد می پردازد.

  درد پهلو به احساس ناراحتی در بالای 
شکم یا پشت و پهلو، اشاره دارد، معمولا درد 
در یک طرف بدن شدیدتر است. برخی از علل 
درد پهلو، مانند عفونت کلیه یا پانکراتیت، 
بسیار جدی هستند و باید کاملا بررسی 
شوند. برخی دیگر، از جمله کشیدگی یا 
سفتی عضلانی، می توانند دردناک باشند، اما 
عمدتا بی ضرر هستند. سنگ کلیه، عفونت 
و کشیدگی عضلات از علل شایع درد پهلو 
هستند. بسته به علت، درمان درد پهلو ممکن 
است شامل استراحت، مسکن و آنتی بیوتیک 

باشد. 

سمیراآقادوست
عضوهیأتعلمیدانشگاه
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 بی کربنات سدیم

آرد گندم تصفیه شده

  ۱- دســتور صادرشده مقام رســمی- خوش فطرت 
۲- صدای بلندوواضح- مارپیچ بزرگ- طرزســاختمان 
چیــزی ۳- گاوآهن- بوســه- واحدنظامــی بزرگتر از 
گردان- درون دهان ۴- مشــت مال- خواننده- سمت 
چپ 5-  پیچیدگی ودرهم شــدگی- آشکارســاختن- 
از رنگ هــای قرمز 6- گنــدم- بیــان وکلام- تروتازه- 
حیله 7- پرنده شــکاری حلال گوشــت- از رشته های 
دانشگاهی- عددفرد یک رقمی 8- کلمه شگفتی- شکم 
روش- بوی پشم ســوخته 9- شماومن- گازی در آب-  
بردتیر  ۱۰- محکم واستوار- مجسمه سازآلمانی- آهنگ 
سخن- عددنخستین ۱۱- نوشتن- کوه کالیفرنیا- قلمه 
گیاه ۱۲- نوعی قطع کتاب- زینت داده شــده- سوره 
6۴ از قــرآن اســت و ۱8 آیــه دارد ۱۳- برانگیختن- 
خویشــاوندی- بخشــش- نمدفــروش ۱۴- پایتخت 
کامرون- معلق- از بیماری های  واگیردار ۱5- نام قدیم 

ماهدشت- دارای نشان و علامت
  

۱- مقبره- آخرین حاکم آل بویه ۲- پرحرف- به حضورخواستن ۳- حس بساوایی- رایحه- ظرف 
مسی- دست عرب ۴- علامت مفعولی- رئوس- تهیدست وفقیر 5- غصه- خارپشت- زراعت- مته 
6- اســب چاپار- گمان- پسوندشباهت- نقطه شــروع 7- یکی از اقوام فارسی زبان و مردم بومی 
افغانستان- از بیماری های کلیه- ضربه سر در فوتبال 8- فیلمی از رنه کلر 9- رطوبت- یقه- شلوار 
۱۰- یکدفعه وناگهانی- طایفه چادرنشــین- نمک هندی- عقل وخــرد ۱۱- معدن- مادرترکی- 
درودوسلام- رمق آخر ۱۲- بدنام ورسوا- فرودین وزیرین- یار زنجیر ۱۳- خطاب بی ادبانه- کیف 
سفری- طلا- از بین رفته ۱۴- کرم روده- نوعی انگوردرشــت ۱5- کنایه از: شخص زرنگ و آب 

زیرکاه- مامور هدایت کشتی

بیسکویت
یک میان وعده 

 ناسالم 
انواعبیسکویتهایکیازقدیمیترینوپرطرفدارترین
خوراکیهایباقابلیتنگهداریبالادرجهانمحسوب
میشوند.امروزهبیسکویتهاعمدتادرکارخانههاوبا
استفادهازدستگاههایبزرگتهیهوتولیدمیشوند.این
دستگاههابزرگوپیچیدهبودهونیازبهدانشفنیبالایی

دارندوشکلدهیقطعاتخمیر،پختوبستهبندیمحصول
عملیاتکاملاپیوستهایاست.موادیکهامروزهدرصنعت
بیسکویتسازیاستفادهمیشوندشاملمواردزیراست:


