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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

علل احساس سرما در بدنآیا مصرف قرص آهن باعث چاقی می‌شود؟
دفتر بهبود تغذیــه جامعه وزارت بهداشــت در پاســخ 
به یکــی از باورهای رایــج دربــاره تأثیر مصرف قــرص آهن 
مبنی بر افزایش وزن، توضیحات علمی ارائه کرد. کمبود 
آهن اغلب با چاقی و استئاتوز کبدی همراه است. کمبود 
آهن می‌تواند باعث افزایش‌وزن شــود، زیــرا آهن همراه با 
ید، تیروزین، ســلنیوم و روی برای تبدیــل هورمون‌های 
تیروئید به یکدیگر ضــرورت دارد. این گــزارش می‌افزاید: 
بــر اســاس مطالعات علمــی، آهــن در تنظیم مســیرهای 

میتوکندریایــی ســلول و متابولیســم انــرژی نقــش دارد و 
سوخت‌وساز در کبد و عضله اسکلتی را افزایش می‌دهد. 
یافته‌ها نشــان می‌دهد مصرف مکمل آهــن می‌تواند به 
بهبــود و کاهش شــاخص‌های آنتروپومتریــک مانند دور 
گر  شــکم، وزن بدن و شــاخص تــوده بدنــی کمک کنــد. ا
فردی پس از مصرف قرص آهن متوجه افزایش‌وزن شده 
است، لازم است رژیم غذایی خود را بررسی کرده و فعالیت 

بدنی را افزایش دهد. 

احسان شایسته، پزشــک عمومی می‌گوید: برای حل 
مشکل احساس سرما، ابتدا باید عوامل زمینه‌ای بررسی 
شــود. مثلا کم‌کاری تیروئید بــا دارو و کم‌خونــی با مصرف 
مکمــل آهــن و تغذیــه مناســب درمــان می‌شــود. کمبود 
عضله هــم با ورزش‌هــای قدرتــی قابل جبران اســت. وی 
ادامــه داد: اســترس و کمبــود خــواب هم اغلب بــا خواب 
کیفیــت رفع می‌شــود و می‌توانــد دمای بــدن را  کافــی و با
بهتر تنظیم کنــد. گروهــی از داروهای قلــب جریان خون 

به ســمت دســت و پا را کاهــش می‌دهند و باعث ســردی 
اندام‌ها می‌شــوند. شایســته گفت: دیابت کنترل‌نشــده 
می‌تواند باعث آسیب به اعصاب دست و پا شود. درنتیجه 
آن نواحی بی‌حس یا ســرد می‌شــوند. وقتی بــدن کم‌آب 
گر فقط دست‌ها و  است، گرما را سریع از دست می‌دهد. ا
پاهایتان سرد می‌شود، ممکن است خون به اندازه کافی 
به اندام‌ها نرســد. مشــکلات قلبی هم از دلایــل رایج این 

وضعیت است.

 آلودگی هوا برای زنان 
بیشتر از مردان عارضه دارد

یک متخصــص قلــب و عــروق و فــوق تخصــص آنژیوپلاســتی، 
به تأثیرپذیری زنان و مــردان از خطــرات آلودگی هوا، اشــاره کرد و 
توضیحاتی داد. رضا روان پارســا، در گفت‌وگو بــا مهر گفت: هوای 
آلوده ایــن روزهای برخی شــهرها و به ویژه تهران تنهــا محدود به 
یک مشکل تنفســی نیســت، بلکه به طور همزمان تهدید جدی 
برای قلب و عروق همه افراد جامعه است. وی افزود: ذرات بسیار 
ریــز معلــق در هوا، هنــگام تنفــس به ریــه می‌رســند و از آنجــا وارد 
جریان خون می‌شوند. این ذرات می‌توانند رگ‌ها را ملتهب کرده، 
فشارخون را بالا ببرند، نامنظمی ضربان قلب را سبب شوند و حتی 
خطر لخته شدن خون و در نهایت حمله قلبی و سکته را افزایش 
دهند. روان‌پارســا بیان داشــت: پژوهش‌های معتبر بین‌المللی 
نشان داده‌اند که آلودگی هوا با بیماری‌های قلبی ارتباط مستقیم 
دارد، و مطالعــات انجــام شــده در ایــران نیــز گــزارش کرده‌انــد که 
افزایــش آلاینده‌ها در بســیاری از اســتان‌ها با بالارفتــن مرگ‌ومیر 
ناشی از بیماری‌های قلبی همراه بوده است. این متخصص قلب 
کید کــرد: در روزهایی که  و عروق و فوق تخصص آنژیوپلاســتی، تأ
شاخص آلودگی هوا بالا می‌رود، افراد سالم ممکن است تنها دچار 
سردرد، سوزش گلو، تپش قلب، فشار روی قفسه سینه یا احساس 
خستگی بیشتر شوند، اما برای کسانی که فشارخون یا چربی خون 
بالا، دیابت، نارســایی قلب یا ســابقه ســکته قلبی یا مغزی دارند، 
این آلودگی می‌تواند به معنای تشدید خطر باشد. وی در همین 
راستا اضافه کرد: به همین دلیل، توصیه می‌شود در روزهای آلوده 
از فعالیت شــدید خارج از خانه خودداری شــود، پنجره‌ها بســته 
بمانند و در صورت خروج ضروری، از ماســک مناســب اســتفاده 
شود. حفظ یک ســبک زندگی سالم، کنترل فشــارخون و چربی، 
و ادامه منظــم داروهــای قلبی نیز نقــش مهمــی در کاهش خطر 
دارند. روان‌پارســا ادامــه داد: اما نکتــه مهمی که کمتــر درباره آن 
کنش بدن مردان و زنان در برابر آلودگی  صحبت شــده، تفاوت وا
هوا اســت. برخــی مطالعــات نشــان داده‌اند که زنــان، به‌ویــژه در 
زمینه بیماری‌های عروق مغزی، ممکن است حساسیت بیشتری 
نسبت به آلودگی هوا داشته باشــند. در برخی بررسی‌ها، افزایش 
آلاینده‌هایی مانند اوزون با افزایش قابل‌توجه‌تری در بروز سکته 
و آسیب‌های مغزی در زنان همراه بوده است؛ گرچه مردان نیز به 
شدت تحت تأثیر آلودگی قرار می‌گیرند. وی ادامه داد: این یافته‌ها 
نشــان می‌دهد که زنان در ارزیابی ریســک قلبی عروقی در هوای 
آلوده باید با دقت بیشتری پایش شــوند. علت دقیق این تفاوت 
هنوز کاملا روشــن نیســت، اما نقش عوامل هورمونــی، تفاوت در 
کنش التهابی بدن، و الگوهای فعالیــت روزانه می‌تواند در این  وا
زمینه مؤثر باشد. این متخصص قلب و عروق گفت: در مجموع، 
باید آلودگی هوا را یک هشــدار جــدی برای قلب و عــروق بدانیم. 
در کلانشهر تهران که دوره‌های تکرار شــونده آلودگی شدید هوا را 
تجربه می‌کنند، حفاظت از سلامت قلب نه فقط مسئولیت فردی، 
بلکه نیازمند اقدام و برنامه‌ریزی‌های کلان شــهری و ملی است. 
روان پارسا اظهارکرد: تا زمانی که راه‌حل‌های اساسی برای کاهش 
آلودگی هوا اجرا شود، بهترین کار این است که تمامی افراد، به ویژه 
افراد در معرض خطر بالاتر، توصیه‌های پیشگیرانه را جدی گرفته 

و هرگونه علائم احتمالی قلبی را سریع‌تر از قبل پیگیری نمایند.

 عمــود‌ی  افقــی

گی‌هــای رشــدی و رفتــاری  به‌دلیــل ویژ
کــودکان، آنــان به‌ویــژه در ســنین زیر ۵ ســال 
خطــر  معــرض  در  گروه‌هــا  ســایر  از  بیــش 
گاهــی والدیــن و  مســمومیت قــرار دارنــد. آ
مراقبان از علل، علائم و روش‌های پیشگیری 
نقــش تعیین‌کننــده‌ای در حفــظ ســامت 
کــودکان دارد. کنجــکاوی طبیعــی، تمایل به 
کشــف محیط با دهان و ناتوانی در تشخیص 
کی‌هــا، از مهم‌تریــن  ک از خورا مــواد خطرنــا
دلایــل در معــرض خطــر بــودن آن‌هاســت. 
بــا  کــودکان  بــدن  متابولیســمی  سیســتم 
بزرگسالان متفاوت است و حتی مقدار کمی از 
دارو یا ماده شیمیایی می‌تواند اثرات شدید و 
گاه مرگبــار در بدن آنان ایجاد کنــد. راهکارها: 
داروها، شوینده‌ها، سموم و مواد آرایشی باید 
در کابینت‌هــای قفــل‌دار و دور از دســترس 
کودکان نگهداری شــوند. والدیــن هرگز نباید 
کــی مانند  مــواد شــیمیایی را در ظــروف خورا
بطری نوشــابه یــا آب معدنــی بریزند، چــرا که 
این کار یکی از دلایل شــایع بروز مســمومیت 
در کودکان اســت. پــس از اســتفاده از هر نوع 
مــاده شــوینده یــا دارو، بایــد در آن بلافاصلــه 
ک در محیط  بسته شود و هرگونه ماده خطرنا
ج از منــزل و در ظــروف اصلــی نگهداری  خــار
شــود. والدیــن بایــد دارو را صرفا طبــق تجویز 
پزشک و در دوز مناسب برای کودک استفاده 
کنند. برخــی والدین برای تشــویق کــودک به 
مصــرف دارو، آن را ماننــد »آبنبــات« توصیف 
ک  می‌کننــد، در حالــی کــه ایــن کار خطرنــا
اســت و می‌تواند منجر به مصرف خودســرانه 
توســط کــودک شــود. والدیــن می‌تواننــد از 
طریق بازی، داســتان یا نمایش تصویری، به 
کودک بیاموزند که هر مایع یا قرصی خوردنی 
نیست و تنها مواد غذایی مجاز را باید مصرف 
کند. مسمومیت دارویی، مسمومیت با مواد 
شــوینده، مســمومیت غذایــی، مســمومیت 
بــا مــواد نفتــی، مســمومیت با مــواد مخــدر و 
تماس با سموم یا حشرات از شایع‌ترین موارد 
هســتند. در مســمومیت دارویــی، علائمــی 
مانند تهوع، خواب‌آلودگی، اســتفراغ و تشنج 
دیده می‌شود. در مسمومیت با مواد شوینده، 
کــودک ممکــن اســت دچــار ســوزش دهــان، 
ســرفه، یا دشــواری تنفس شــود، مسمومیت 
غذایی معمولا با دل‌درد، تب و اسهال همراه 
است و در مســمومیت با مواد نفتی یا بنزین، 
استنشــاق یا بلــع مقــدار انــدک نیــز می‌تواند 
باعــث اختــال تنفســی شــود. در هیچ‌یــک از 
این موارد، والدین نباید کودک را به اســتفراغ 
وادار کنند، مگر با دســتور مســتقیم پزشــک. 
علائمــی مانند اســتفراغ مکرر یا خونــی، تغییر 
در سطح هوشــیاری، کبودی لب‌ها، تشنج، و 
بوی غیرعادی از دهان باید جدی گرفته شود 
و در این شرایط تماس فوری با اورژانس )۱۱۵( 

ضروری است.

میثم یزدیان 
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‏1- صدمه‌دیده- از توابــع نایین- ســوره 34 قرآن‌کریم 
!- پایتخــت نپــال- درخــت مجنــون  2- بــازی نفس‌گیــر
- نوعــی آش محلــی ســنندج 4-  - تــا آخــرِ 3- روزگار
- عددنخســتین- هــادی 5- زنــده-  شایســته‌وجایز
تنگه‌ای در ایتالیا- ترکیبی از رنگ زرد و قرمز 6- خوردنی 
در صبحانه- انيميشني از داويدسورن- نماد شیمیایی 
گوگرد 7- بزرگان- سازمان پیمان آتلانتیک شمالی- نوعی 
پخــت برنــج 8- حســد- از رنگ‌ها- از شــهرهای اســتان 
همــدان 9- پایه‌واعتبار- درخت ســرو کوهــی- ملامت و 
سرزنش 10- حرف ندا- دائمی و همیشگی- چاره‌اندیشی 
11- از رنگ‌ها- موش صحرایی- جنس مذکر 12- از روي 
دستپاچگي- همگی و تمام- چینه دیوار 13- شریک در 
غم و غصــه- جاودانگی- دیوار ســیم تــوری 14- آفرین- 
فرهیختــه و مــؤدب- هواپیمــای ســریع 15- رودمــرزی 

ایران- مسخره‌کردن- زه‌های کمان
 

1- پاداش و اجرت- کســی‌که پیشــه‌اش کنــدن زمیــن و کاوش کردن آن اســت- مســخره‌کردن 
2- در قدیم به طلافروش اطلاق می‌شد- ایلات‌ قبایل-  از سوغات مشهد 3- مقابل زیر- هیکل و 
کنون- صحرای مصر- سرباز  اندام- مانندماه 4- قورباغه‌- امانتداران- جمع‌جماعت مردم 5- ا
روسی 6- دگرگون ساختن- نوعي چاپ پارچه- خون‌ونفس 7- مکان‌ها- دلیر- خشک 8-  لوله 
تنفســی- بانی ترکیــه جدید- ریشــه 9- نوعی میمــون- نــام ديگر بلدرچيــن- میوه ضربــه خورده 
10- رفوزه- ســیاهی لشــکر فیلم‌ها- گردآوری‌ونــگارش 11- از توابع مرند- اهل شــبه‌قاره- ازحروف 
یونانی 12- گلابی- آبی ســیر یــا بنفش پررنگ- خــدای درویــش 13- قله مرتفــع اردبیل- مطالعه 
ک‌پشــت کارتونی 15- ازاســاطیر  اجمالــی- کلام انزجــار 14- امر به آمــدن- به برنــده می‌دهند- لا

یونانی- خسته‌وکوفته- پرده

درماندرمان
کرد: درمان شانه یخ زده  کرد: درمان شانه یخ زده متخصص طب فیزیکی تصریح  متخصص طب فیزیکی تصریح 
وهای ضدالتهاب و فیزیوتراپی است.  وهای ضدالتهاب و فیزیوتراپی است. در ابتدا شامل دار در ابتدا شامل دار
نیک‌بخت ادامه داد: در مراحل بعدی، تمرینات تقویتی برای نیک‌بخت ادامه داد: در مراحل بعدی، تمرینات تقویتی برای 
افزایش قدرت عضلات و بهبود دامنه حرکتی انجام می‌شود، افزایش قدرت عضلات و بهبود دامنه حرکتی انجام می‌شود، 
این بیماری معمولا خودمحدود است و در بیشتر موارد نیازی این بیماری معمولا خودمحدود است و در بیشتر موارد نیازی 
به جراحی نیست، مگر اینکه به درمان‌های غیرجراحی پاسخ به جراحی نیست، مگر اینکه به درمان‌های غیرجراحی پاسخ 
خ دهد که در این  خ دهد که در این ندهد یا پارگی کامل تاندون‌های عضلات ر ندهد یا پارگی کامل تاندون‌های عضلات ر
صورت جراحی ضروری خواهد بود. وی با بیان اینکه جراحی صورت جراحی ضروری خواهد بود. وی با بیان اینکه جراحی 
شانه یخ‌زده در بیماران مبتلا به بیماری‌های تیروئید و دیابت شانه یخ‌زده در بیماران مبتلا به بیماری‌های تیروئید و دیابت 
بیشتر دیده می‌شود، عنوان کرد: درمان آن در این گروه از بیشتر دیده می‌شود، عنوان کرد: درمان آن در این گروه از 
بیماران ممکن است دشوارتر باشد؛ همچنین، در این افراد روند بیماران ممکن است دشوارتر باشد؛ همچنین، در این افراد روند 

بهبودی ممکن است طولانی‌تر باشد.بهبودی ممکن است طولانی‌تر باشد.

تشخیصتشخیص
کید بر اینکه تشخیص اصلی شانه  کید بر اینکه تشخیص اصلی شانه نیک‌بخت با تا نیک‌بخت با تا
انجام  بالینی  بر اساس معاینات  انجام یخ‌زده معمولا  بالینی  بر اساس معاینات  یخ‌زده معمولا 
گی‌های مهم شانه  گی‌های مهم شانه می‌شود، تصریح کرد: یکی از ویژ می‌شود، تصریح کرد: یکی از ویژ
یخ‌زده این است که حرکات فعال و غیر فعال شانه یخ‌زده این است که حرکات فعال و غیر فعال شانه 
هر دو به شدت مختل می‌شوند؛ یعنی بیمار حتی هر دو به شدت مختل می‌شوند؛ یعنی بیمار حتی 
قادر به تکان دادن دست خود نیست و حتی با قادر به تکان دادن دست خود نیست و حتی با 
کمک پزشک نیز این حرکت انجام‌پذیر نیست و کمک پزشک نیز این حرکت انجام‌پذیر نیست و 
درد زیادی دارد وی خاطرنشان کرد: در بسیاری درد زیادی دارد وی خاطرنشان کرد: در بسیاری 
برداری با رادیولوژی ساده کافی  برداری با رادیولوژی ساده کافی از موارد، تصویر از موارد، تصویر
است، اما در بررسی‌های دقیق‌تر، مانند است، اما در بررسی‌های دقیق‌تر، مانند MRIMRI ممکن  ممکن 
تاندون‌ها  پارگی  مانند  دیگری  مشکلات  تاندون‌ها  است  پارگی  مانند  دیگری  مشکلات   است 

مشاهده شود.مشاهده شود.

شانه یخ‌زده چیست؟

متخصص طب فیزیکی و توان‌بخشی اظهار کرد: به‌دلیل از دست رفتن تعادل در عملکرد عضلات، بافت‌ها انعطاف‌پذیری خود را 

از دست می‌دهند و شانه به اصطلاح »منجمد« می‌شود. دکتر نیکتا نیک‌بخت، شانه یخ‌زده را به‌عنوان وضعیتی توصیف می‌کند که 

در آن بافت‌های اطراف شانه انعطاف خود را از دست می‌دهند و دامنه حرکتی شانه به طور قابل توجهی کاهش می‌یابد. 

نکـــــــته
مهمترین نشانه ابتلا به کووید کدام است؟

تشخیص بین ابتلا به سرماخوردگی معمولی، کووید و آنفلوآنزا 
می‌توانــد در ماه‌های زمســتان دشــوار باشــد، امــا تفاوت‌های 
کلیدی وجود دارند که می‌توان آنها را از یکدیگر تشخیص داد. 
پزشک عمومی در مورد نشانه کلیدی هشدار داد که می‌تواند 
مشخص کند فرد به سرماخوردگی، آنفلوآنزا و یا کووید-۱۹ مبتلا 
شده اســت. در ماه‌های زمســتان، تشــخیص این بیماری‌ها از 
یکدیگر می‌تواند دشــوار باشد، زیرا بســیاری از علائم آنها با هم 
همپوشانی دارند. با این وجود، تشخیص صحیح بیماری برای 
درمان مناسب ضروری است. روپا پارمار، پزشک عمومی اظهار 
کرد: برخــی تفاوت‌های کلیــدی بیــن ســرماخوردگی معمولی، 
کوویــد و آنفلوآنزا وجــود دارد کــه می‌توانــد به‌راحتی به شــما در 
گر همچنان مطمئن نیستید که  تشــخیص آنها کمک کند اما ا

به کدام بیماری مبتلا شده‌اید با پزشک خود مشورت کنید.
   تنگی نفس

وی می‌گوید: یکی از نشــانه‌های آشــکار کوویــد، تنگی نفس 
اســت. تنگی نفس هم در ســرماخوردگی و هــم در آنفلوآنزا نادر 
اســت، اما از آنجایی که کووید بــه دلیل التهاب، ریه‌ها را بیشــتر 
تحــت تاثیر قــرار می‌دهــد، علامت شــایع محســوب می‌شــود. 
تنگــی نفــس بیشــتر بــا بیماری‌هایــی مانند کوویــد یــا ویروس 
سین‌سیشیال تنفسی )RSV( مرتبط است. با این وجود، توجه 
گر بیماری از آنفلوآنزا بهبود نیابد و  به این نکته مهم اســت که ا
وضعیت وی بدتر شــود، ممکن اســت دچار مشــکلات تنفسی 
گر فرد به ذات‌الریه مبتلا شود نیز می‌تواند  شود. به عنوان مثال، ا

این اتفاق رخ دهد.
   سرفه

کیــد کــرد کــه ماهیــت ســرفه‌ها در ایــن  پارمــار همچنیــن تا
بیماری‌هــا متفــاوت و در هــر ســه ویــروس رایــج اســت، امــا 
تفاوت‌هایی دارند. در سرماخوردگی، سرفه خفیف خواهد بود، 
در حالی که ســرفه آنفلوآنزا خشــک به نظر می‌رســد. در کووید، 
سرفه خشک و مداوم خواهد بود و بسیاری از افراد بیش از یک 

ساعت یا در طول روز سه یا چند بار سرفه می‌کنند.
   از دست دادن حس بویایی 

یکی دیگر از نشانه‌های واضح، از دست‌دادن حس بویایی یا 
چشایی اســت. وی توضیح داد: از دست دادن حس بویایی یا 
گر  چشایی تا حدودی علامتی منحصر به فرد برای کووید است. ا
تغییر در حس چشایی یا از دست دادن کامل حس چشایی را 
تجربه می‌کنید، به احتمال زیاد به ویروس کرونا مبتلا هستید. 
فهمیدن اینکه به کدام ویروس مبتلا هســتید به ترکیب علائم 
و شــدت آنها بســتگی دارد. ســرفه خفیف و گلودرد بعید اســت 
که چیزی بیش از ســرماخوردگی باشــد، تب و خســتگی شدید 
نشان‌دهنده آنفلوآنزا در حالی که از دست دادن حس بویایی یا 

چشایی و سرفه مداوم نشان‌دهنده ابتلا به کووید است. 
   راهکار

در حالــی که دیگر هیــچ الزامی بــرای قرنطینــه خانگی وجود 
ندارد، مخصصان توصیه ‌می‌کنند افراد در صورت بروز علائمی 
مانند تب بالا، احســاس بیماری شــدید و ناتوانی برای رفتن به 
، مدرســه، مهدکــودک یا انجــام فعالیت‌هــای منظم،  محل کار

سعی کنند در خانه بمانند و تماس با دیگران را کاهش دهند. 
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