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علائم  نارسایی‌های  قلبی 

کاهش عملکرد عضله قلبی همان نارسایی 
قلبی است. میزان فشردگی عضله قلبی در افراد 
طبیعی حدود 55 تا 60 درصد است. علائم 
این بیماری متناسب با شدت آن متغیر است و 
می‌تواند درگیری دستگاه‌های مختلف بدن را 
به‌همراه داشته باشد، وقتی پمپاژ عضله قلب به‌هر 
دلیل کاهش پیدا می‌کند؛ تورم و جمع‌شدن مایع 
در اندام‌های تحتانی را به‌همراه خواهد داشت. 
این مایع ممکن است پشت قبل و ریه‌ها بماند 
و موجب تنگی‌نفس در فرد شود. افرادی که 
نارسایی قلبی دارند نفس کم می‌آورند، انرژی 
کمی دارند و قادر به انجام فعالیت‌های روزانه 
نیستند. اما آنچه خیلی مهم است این است که 
قلب عضو بسیار نجیبی است و معمولا تا درگیری 
خیلی شدیدی نداشته باشد، نارسایی آن علامتی 
ندارد. حتی در برخی مواقع عملکرد عضله قلبی 
به 25 درصد کاهش می‌یابد ولی علامتی در 
فعالیت‌های معمولی وجود ندارد فقط هنگامی 
متوجه مشکل می‌شویم که فعالیتی شدید داشته 
باشیم. افراد باید در طول زمان زندگی خود به‌طور 
منظم به پزشک مراجعه کرده و تست شوند. 
آنها باید با مراجعه به پزشک متخصص قلب از 
عملکرد قلب خود آگاهی یابند. نارسایی قلبی به 
دو گروه ژنتیکی و اکتسابی دسته‌بندی می‌شود. 
این نارسایی در کودکان، نوجوانان و جوانان 
مشاهده می‌شود که به کاردیومیوپاتی معروف 
است. در این حالت یا عضله مورد تهاجم سیستم 
ایمنی بدن قرار می‌گیرد یا نقایص متابولیکی و 
سوخت و ساز و نقص‌های دیگری دارد. قالب این 
بیماری‌ها درمان خاصی ندارد و معمولا درگیری 
قلبی پیشرفت می‌کند. نقایص دریچه‌های قلب 
و بیماری‌های ویروسی مثل کرونا هم می‌تواند 
موجب نارسایی عملکرد عضله قلب شود. این 
بیماری باید در مراحل اولیه شناسایی و درمان 

شود. آنچه مهم است مراجعه به پزشک است.
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1- ســنجیدن- فیلمی از جمال شورجه 2- نوعی 
پرتو که  برای ضدعفونی آب اســتفاده می‌شود - چیز- 
جواب‌منفی 3- عزیزعرب- به‌شــک‌انداختن- سرشت- 
نوعی حلوا 4- کاسه درویشــان- قطعه‌ای در دوربین- 
سعی‌وکوشــش 5- طایفه چادرنشــین- صدای‌خنده- 
گســترش‌‌دادن 6- یاری- تختخوابی که کودک را روی 
آن می‌خواباننــد-  جمع امــت 7- راه میانبر- پوســت 
بزغاله- آبنــوس- بصیرت 8- نابودکــردن- کروکودیل 
9- در دستور زبان، ویژگی اسمی که تنها بر یک مصداق 
دلالت کند- پسوندآلودگی- موش خرما- چوب‌ خوشبو 
10- دومین مهره‌گردن- اداره آگاهی‌ سابق- سرپرست‌ 
11- پرده‌دری- مارکی بر خودروهای سنگین- موسیقی 
کــودکان 12- برچســب- نمونه‌کوچکــی ازخانــه- 
خواهرترکی 13- رایحه- تــاش‌ قوی- پيش‌پرداخت- 
خدای درویش 14- ذهن‌- اجاره‌خانه- مقرپاپ 15- از 

وسایل‌ ارتباطی-  نوکر

1- خونریز- ازالقاب مبارک امام‌حسن)ع( 2- پرده‌داخلی مغز- جشنواره 3- مکان- شیرینی 
تولد- ترســانیدن- ســازضربی 4- فیلمی ازویتوریو دســیکا- عســل- بالای بدن 5- رودمصر- 
دخترلاتین-  زمین‌شوی دسته‌دار- شهرخانه‌خدا 6- لب- پایتخت‌ کوبا- قطارزیرزمینی 7- مسابقه 
شعر- نخ‌بافتنی- ازغذاهای ایرانی 8- گیج‌- نوعی ‌ماهی کوچک 9- باران‌اندک- واگیری‌بیماری- 
قسمت مرکزی‌ اتم 10- علم کیمیاگری- کشــتی‌جنگی- حرکت هوا 11- بمب کاشتنی- پایان- 
طرف‌وجهت- ازماه‌های میلادی 12- حیوان کوهان‌دار- صدای بم- ســاختمان‌ها 13- کاشــف 
میکروب ‌سل- جمع لایحه- پشت‌سر- ویتامین گوجه‌فرنگی  14- سریالی از مهران مدیری- لقب 

اصفهان 15- ازبازیگران »بچه‌‌محل«- نوعی پیوند در شیمی

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

حفظ  سلامت  دهان  با »شوید« علت ابتلای  نوزاد به »میلومننگوسل«داروهای دیابت و پیشگیری از آب‌سیاه
داده‌های مربوط به بیش از ۵۰۰۰ بیمار نشان می‌دهد که آگونیست‌های

GLP-۱R  ممکن است در برابر بیماری گلوکوم )آب‌سیاه( نقش حفاظتی داشته 
باشند. در این مطالعه  یک گروه از داروهای دیابت موسوم به آگونیست‌های 
GLP-۱R  که در »گلوکوم« در بیماران دیابتی نقش حفاظتی داشته باشد، 
استفاده شد. محققان داده‌های ۱۹۶۱ بیماردیابتی را موردبررسی قرار دادند. 
پس از ۱۵۰ روز، ۱۰ بیمار در گروه مصرف‌کننده داروی جدید مبتلا به گلوکوم 
)۰.۵ درصد( شدند در حالیکه در ۵۸ بیمار )۱.۳ درصد( در گروه کنترل این 
بیماری تشخیص داده شد. یافته‌ها نشان می‌دهد که آگونیست‌های گیرنده  
GLP-۱ ممکن است خطر ابتلا به گلوکوم را در دیابتی‌ها به نصف کاهش دهد.

رئیس انجمن نورویورولوژی ایران، نسبت به تبعات خطر کمبود 
اسیدفولیک در مادران باردار و ابتلای نوزاد به بیماری میلومننگوسل هشدار 
داد. مهری مهراد افزود: میلومننگوسل نوعی بیماری و ناهنجاری مادرزادی است 
که در آن سیستم عصبی جنین به‌درستی تکامل پیدا نکرده و به‌علت نقصی در 
تشکیل لوله عصبی جنین ایجاد می‌شود. وی اظهارداشت: علل مختلفی در ایجاد 
و بروز این بیماری گزارش شده  که کاهش اسیدفولیک مادر باردار حین حاملگی 
از علل اصلی بروز  میلومننگوسل است. مهراد تصریح کرد: در صورتی‌که عملکرد 
کلیه‌ها در این افراد موردارزیابی قرار نگیرد ممکن است در بزرگسالی بیماران با 

مشکلات شدید ادراری و حتی مساله دیالیز مواجه شوند.

»شوید« یک گیاه معطر پرفایده است که عمدتا به‌خاطر خواص 
دارویی‌اش به افراد دیابتی توصیه می‌شود. برگ‌های »شوید« بی‌نهایت 
سرشار از کلسیم بوده که برای سلامت استخوان‌ها مفید است. مصرف 
»شوید« می‌تواند به‌ دوری از بیماری‌های نظیر پوکی‌استخوان و 
شکستگی‌های مکرر کمک کند. گنجاندن »شوید« در رژیم غذایی به حفظ 
استخوان‌های قوی در افراد مسن کمک می‌کند. »شوید« دارای خاصیت 
بادشکن بوده و امکان خروج گاز اضافی را از طریق دستگاه گوارش فراهم 
می‌کند. »شوید« برای سلامت دهان هم مفید است. آنتی‌اکسیدان‌ موجود 

در »شوید« مانع از برو عفونت‌های لثه می‌شوند.  

نـــکته
همه خواص »بادام هندی« برای بدن

بادام هندی علاوه بر طعم شیرین و محبوبی که دارد، 
تاثیرات مثبت زیادی برای سلامتی دارد. بادام‌هندی نه‌تنها 
سرشار از چربی‌های سالم، پروتئین و فیبر است، بلکه حاوی 
طیف وسیعی از ویتامین‌ها و موادمعدنی است که می‌تواند به 
طرق مختلف برای بدن مفید باشد. در حقیقت می‌توان از این 
آجیل‌ به‌عنوان جایگزین شیر، خامه و کره استفاده کرد. در 
ادامه با تاثیرات مثبت بام هندی برای سلامتی آشنا می‌شوید:

  کمک به کاهش وزن
برخلاف آنچه بسیاری از مردم تصور می‌کنند آجیل 
به‌دلیل افزایش کالری و داشتن چرب باعث افزایش وزن 
می‌شود، مطالعه‌ای نشان داده افرادی که به‌طور منظم 
آجیل می‌خورند وزن مناسبتری نسبت به کسانی دارند که 
از آجیل استفاده نمی‌کنند. این ویژگی ممکن است به‌دلیل 
ایجاد سیری زودهنگام )به لطف ترکیب قوی پروتئین، فیبر 
و چربی( پس از مصرف مقدار کمی از آجیل باشد، بنابراین 

باعث کاهش وزن می‌شود.
  کاهش  فشارخون

 بر اساس یک مطالعه خوردن بادام‌هندی با کاهش 
فشارخون ارتباط دارد. مصرف بادام‌هندی با سطوح پایین‌تری 
گلیسیرید )نوعی چربی در خون که می‌تواند خطر سکته 
مغزی، حمله قلبی و بیماری‌های قلبی را در زمان بالابودن 
آن افزایش دهد(، ارتباط دارد. بادام‌هندی‌ بسته‌بندی شده 
حاوی نمک است و غذا‌هایی که حاوی نمک اضافی هستند 

برای فشارخون بالا مناسب نیستند.
  بهبود سطح  کلسترول 

دو نوع کلسترول وجود دارد: لیپوپروتئین با چگالی پایین 
 HDL  که نوعی تجمع چربی مضر در عروق شما است و )LDL(
که در واقع می‌تواند با حمل کلسترول LDL  از طریق رگ‌ها 
آن را از قلب شما دور و از آن محافظت کند. مطالعه‌ای که در 
سال ۲۰۱۷ منتشر شد نشان داد که استفاده از بادام‌هندی در 
رژیم غذایی شما می‌تواند کلسترول بد LDL را کاهش دهد. 
یک مطالعه در سال ۲۰۱۸ نیز نشان داد که رژیم غذایی غنی 

از بادام‌هندی سطح کلسترول خوب را افزایش می‌دهد.
  بهبود سلامت کلی قلب 

بیماری‌های قلبی علت اصلی مرگ‌ومیر است؛ به‌گونه‌ای 
که موارد آن از کل موارد مرگ‌ومیر بر اثر سکته مغزی، 
بیماری‌های تنفسی، دیابت و بیماری آلزایمر بیشتر است. یک 
بررسی در سال ۲۰۰۷، نشان داد که خطر بیماری قلبی برای 
افرادی که بیش از چهار بار در هفته آجیل مصرف می‌کنند، 
۳۷ درصد کمتر است. اما بادام‌هندی، به‌ویژه، ممکن است 
مزیتی بیشتر داشته باشد. مطالعه‌ای نشان داد که وقتی 
افراد مبتلا به دیابت نوع2 روزانه ۳۰ گرم بادام هندی بدون 
نمک را به مدت ۱۲ هفته می‌خورند، با کاهش عوامل خطر 

بیماری‌های قلبی عروقی مواجه می‌شوند .
  کنترل  قندخون 

 افزودن بادام هندی به رژیم غذایی می‌تواند تاثیر مثبت 
زیادی بر قند خون شما داشته باشد. در تحقیقی که در 
سال ۲۰۱۹ در مجله بین‌المللی غدد درون‌ریز و متابولیسم 
منتشر شد، افراد مبتلا به دیابت نوع۲ که ۱۰ درصد از کالری 
روزانه خود را از بادام‌هندی کسب می‌کردند، سطح انسولین 
پایین‌تری نسبت به افرادی که بادام هندی نمی‌خوردند، 
داشتند. حفظ سطح انسولین به کنترل قندخون کمک می‌کند. 

علی امیراحمدی 
فوق‌تخصص جراحی‌  قلب 

هشدارهایی برای مصرف بیش‌ازحد میوه‌
میــوه یکـــی از ســـالم‌تـرین گزینه‌های غذایی است، 
میان‌وعده‌ای مناسب و حـــاوی آنتی‌اکسیدان و ویتامین‌های 
ضروری است. این حــقایق اگرچه صحت دارد امــــا به گفته 
کارشناسان تغذیه، زیاده‌روی در مصرف همیـــن گزینه سالم 
هم خالی از خطر نیست. در ادامه نشانه‌هایی که به شما هشدار 
می‌دهــند روزانه بیش از اندازه نیازتان میوه دریافت می‌کنید، 

معرفی شده است:
  احساس نفخ  مداوم

 میوه یک ماشه برای ابتلا به نفخ است. میوه‌ها غنی از 
یک نوع قند به‌نام فروکتوز هستند که متاسفانه بسیاری از ما 
قادر به جذب و هضم موثر مقادیر زیادی از فروکتوز نیستیم. 
محــققان بر این باورند کـــه ۴۰ درصد از مردم از یک بیماری 
به‌نام سوءجذب فروکتوز در روده کوچک رنج می‌برند. عدم 
جذب فروکتوز با علائمی مانند ایجاد گاز و نفخ در دستگاه 
گوارش همراه است. دریافت فروکتوز بیش‌ازحد با واکنش‌های 

التهابی در بدن نیز همراه است.
  ابتلا به اسهال 

سوءجذب فروکتوز موجود در میوه منجر به نفخ، گرفتگی 
عضلات شکم، درد و اسهال و حتــی گاهــی سردرد نیز 
مــی‌شود. علاوه بر این، بسیاری از میوه‌ها مانند سیب سرشار 
از پکتین هستند؛ یک نوع فیبر که مبتلایان به سندرم 

روده‌تحریک‌پذیر، برای شکستن کامل آن مشکل دارند.
  افزایش وزن

حتی اگر مواد غذایی حاوی قند و کربوهیدرات‌های 
تصفیه شده، غذاهای فرآوری‌شده و محصولات چرب حیوانی 
را نیز کنار بگذارید، مصرف بیش‌ازحد میوه بازهم می‌تواند 
برای ازدست‌دادن وزن، مشکل‌آفرین باشد. مصرف روزانه ۵ 
میوه متوسط توصیه شده است. یک میوه متوسط درحدود ۶۰ 
کالری انرژی دارد بنابراین برای حفظ وزن بدن در محدوده 

طبیعی باید اعتدال در مصرف میوه‌ها هم رعایت شود.
  احساس ضعف و گرسنگی

فروکتوز نه‌‌تنها جلوی گرسنگـــی را نمـی‌‌گیرد بلکه 
برعکس میل به مصرف موادغذایــی پرکالری را افزایش 
مــی‌‌دهد. محققــان پس از زیــرنظر گرفتن ۲۴ داوطلب 
که گروهی نوشیدنی‌های حاوی گلوکز و برخی نوشیدنی‌‌های 
حاوی فروکتوز مصرف می‌کردند اعلام نمودند، وقتی داوطلب 
نوشیدنــی حاوی فروکــتوز می‌‌خورد احــساس گـرسنگی 
بیشتری دارد و میل به مصرف مواد غذایی پـرکالری مثل موز 
و بیسکویت بیشتر می‌‌شود. متخصصان می‌‌گــویند، گرچه 
فروکتوز قند میوه‌ است اما به هرحال قند ساده تلقی می‌‌شود و 
عامل ذخیره چربی در بدن است. گرچه این قند سبب مقاومت 
به انسولین نمی‌‌شود اما برای حفظ تناسب اندام باید مراقب 

مصرف متعادل آن در طول روز باشید.

عمــود‌ی افقــی  

راه‌های تقویت سلامت کلیه
از  که  افرادی  می‌گویند  متخصصان 
بیماری‌های مزمن کلیوی رنج می‌برند باید 
از رژیم‌های غذایی خاصی پیروی کنند. از 
مهمترین موادغذایی که به سلامت و التیام 
کلیه کمک می‌کند می‌توان به موارد ذیل 
اشاره کرد: سیب، دارای یک فیبر محلول 
به‌نام پکتین است. سطح بالای آنتی‌اکسیدان‌ 
و نیز ویتامین C موجود در سیب برای سلامت 
کلیه مناسب است. ماهی، برخی ماهی‌ها مانند 
سالمون، ماهی خال‌مخالی، تن، شاه‌ماهی، و 
ساردین غنی از اسید چرب امگا۳ هستند. این 
ماده برای کنترل لخته‌شدن خون بسیار مهم 
است و در ساخت غشای سلول‌های مغز مورد 

استفاده قرار می‌گیرد. 

ویـــژه

خواص  بی‌نظیر      روغن   »نارگیل«
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

ترکیب منحصربه‌فرد اسیدهای چرب موجود در روغن نارگیل تاثیرات مثبتی بر سلامت انسان دارد. روغن نارگیل خوراکی نیز به‌دلیل مقادیر بالای موادمغذی 
که دارد باعث لاغری و کاهش وزن شده و خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و آلزایمر را کاهش می‌دهد. روغن نارگیل دارای چربی‌های اشباع‌شده و اسیدهای چرب 

مفیدی است که بدون‌شک در حفظ سلامت بدن موثرند. در ادامه با فواید این روغن شگفت‌انگیز آشنا می‌شوید.

 LDL طی تحقیقی که روی ۴۰ خانم صورت گرفت، مشخص شد روغن نارگیل در مقایسه با روغن سویا، در کاهش کلسترول بد
را و افزایش کلسترول خوب HDL  موثرتر است. افزایش HDL  با بهبود سلامت متابولیک و کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی در 

ارتباط است.

افزایش کلسترول خوب 

 تری‌گلیسرید با زنجیره متوسط که در روغن نارگیل وجود دارند، در مقایسه با چربی‌هایی با زنجیره‌های بلندتر، می‌توانند کالری 
مصرفی در طول ۲۴ ساعت را تا پنج درصد افزایش دهند که همین امر سبب تسریع سوخت‌وساز بدن و در نهایت کاهش چربی بدن 

می‌شود. توجه داشته باشید روغن نارگیل به‌طورگسترده در بسیاری از غذاها می‌تواند مورداستفاده قرار گیرد.

افزایش روند چربی‌سوزی

 اسیدهای چربی که در روغن نارگیل وجود دارند، قادرند اشتها را به شکل چشمگیری کاهش دهند. این کاهش اشتها در 
طولانی‌مدت منجر به کاهش وزن می‌شود.

 

کاهش وزن

استفاده از روغن نارگیل به‌صورت موضعی نیز امکان‌پذیر است. تحقیقات نشان داده‌ است روغن نارگیل به‌عنوان مرطوب‌کننده‌ 
پوست گزینه مناسبی است و همچنین می‌تواند از موها در برابر آسیب‌ها، به‌خوبی محافظت کند. از دیگر کاربردهای روغن نارگیل، 

می‌توان به بهبود سلامت دهان و دندان اشاره کرد.

حفظ سلامت پوست، مو و دندان


