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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

سلامت دندان در بارداریکرونا چگونه خطر حمله قلبی را افزایش می‌دهد؟
یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که حتی یک 
عفونت خفیف کووید۱۹ می‌تواند باعث گرفتگی عروق 
شود و خطر حمله قلبی را در برخی افراد افزایش دهد. 
دکتر »جانبو جی«، مدیر ارشد تحقیق گفت: »التهاب 
ک،  ناشی از کووید۱۹ می‌تواند منجر به رشد مداوم پلا
ک‌های پرخطر و غیر کلسیفیه شود.«  به ویژه در پلا
ک‌های غیر کلسیفیه از کلسترول و چربی ایجاد  پلا
شده‌اند. احتمال پارگی و مسدود شدن جریان خون 

و ایجاد حمله قلبی بیشتر است. برای این مطالعه، 
محققان داده‌های بیش از ۸۰۰ بیمار تجزیه و تحلیل 
کردند. در مجموع، ۶۹۰ بیمار در نهایت به کووید مبتلا 
شدند، در حالی که ۱۱۳ بیمار سالم ماندند. محققان 
دریافتند بیماران کووید همچنین احتمال بیشتری 
ک‌های پرخطر، ۲۱ درصد در مقابل ۱۶  برای داشتن پلا
درصد، و التهاب مرتبط با قلب، ۲۷ درصد در مقابل ۲۰ 

درصد، داشتند. 

دکترای تخصصی بهداشت باروری گفت: عفونت و 
التهاب دندان در بارداری خطر زایمان زودرس را افزایش 
می‌دهد و درمان‌های غیراضطراری در سه‌ماهه دوم نیز 
توصیه می‌شود. صدیقه عبدا...پور اظهار داشت: مشکلاتی 
مانند التهاب لثه و عفونت دندان می‌توانند خطر زایمان 
زودرس را افزایش دهند. بنابراین، مادران باید در صورت 
بروز درد دندان، آبسه یا عفونت، در سریع‌ترین زمان ممکن 
گفته وی؛ همچنین، به  کنند. به  برای درمان مراجعه 

تعویق انداختن درمان تا پس از زایمان، تصمیم درستی 
نیست، زیرا ممکن است منجر به انقباضات رحمی زودرس 
کید کرد: در حوزه  و زایمان زودهنگام شود. عبدا... پور تأ
سلامت، مزایا و معایب هر اقدام درمانی باید سنجیده شود 
و تصمیم‌گیری بر اساس شرایط فردی مادر انجام گیرد. وی 
همچنین با اشاره به اهمیت دسترسی مادران به تیم‌های 
مراقبتی بیان داشت: در بسیاری از کشورها، خدمات 

پزشکی از راه‌دور ارائه می‌شود. 

پوست سالم، آینه سلامت بدن
عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت: 
پوست به عنوان یکی از مهمترین سدهای دفاعی بدن از اهمیت 
بالایی برخوردار است، از این‌رو توصیه می‌شود با سبک زندگی 
سالم از سلامت پوست مراقبت شود. دکتر شیوا گل محمدزاده 
یسان داشت: پوست انسان وظایف متعددی برعهده دارد که 
از آن جمله می‌توان به عوامل مکانیکی، شیمیایی و عدم ورود 
کتری و ویروس به بدن، تنظیم دمای بدن، تأمین آب بدن،  با
سنتز ویتامین  D، ظاهر زیبای بدن اشاره کرد. عضو هیأت علمی 
دانشگاه علوم پزشکی مشهد با اشاره به اینکه تمیزکردن روزانه 
پوست اولین گام برای مراقبت از پوست است، گفت:  آلودگی‌ها 
و چربی‌هایی که در طول روز روی پوست جمع می‌شوند، 
می‌توانند باعث بسته شدن منافذ و ایجاد مشکلاتی مانند 
ک‌کننده ملایم  کنه شوند از همین رو استفاده از یک پا جوش و آ
و مناسب برای نوع پوست ضروری است. گل‌محمدزاده با بیان 
اینکه پوست برای حفظ نرمی و لطافت خود نیاز به رطوبت دارد، 
گفت: استفاده از مرطوب‌کننده مناسب به پوست کمک می‌کند 
تا رطوبت طبیعی خود را حفظ کند و از خشکی آن جلوگیری 
شود. انتخاب مرطوب‌کننده‌های حاوی ترکیبات طبیعی و 
آبرسان یکی از راه‌های مؤثر برای مراقبت از پوست است. این 
متخصص فارماسیوتیکس ادامه داد: اشعه‌های مضر خورشید 
می‌توانند به پوست آسیب‌های جدی وارد کنند و باعث پیری 
زودرس و حتی ایجاد لکه‌های پوستی شوند. برای مراقبت از 
پوست، استفاده از کرم ضدآفتاب با SPF مناسب بسیار حیاتی 
است. ضدآفتاب نه تنها از پوست در برابر سوختگی محافظت 
می‌کند، بلکه به جلوگیری از پیری پوست نیز کمک می‌کند. 
عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد با اشاره به 
اینکه تغذیه نقش مهمی در سلامت پوست دارد، گفت: مصرف 
کسیدان به پوست کمک  میوه‌ها و سبزیجات تازه و حاوی آنتی‌ا
می‌کند تا از آسیب‌های ناشی از رادیکال‌های آزاد در امان بماند، 
همچنین، نوشیدن آب کافی باعث حفظ رطوبت و درخشندگی 
پوست می‌شود. گل‌محمدزاده با اشاره به اینکه نوشیدن آب 
کافی برای حفظ شادابی و سلامت پوست با اهمیت است، 
ادامه داد: آب‌رسانی به پوست از طریق نوشیدن آب یکی از 
ساده‌ترین و مؤثرترین روش‌ها برای حفظ شادابی و سلامت 
پوست است، مصرف حداقل ۸ لیوان آب در روز به دفع سموم از 
بدن و حفظ رطوبت پوست کمک می‌کند. این کار نه تنها پوست 
را درخشان‌تر می‌کند، بلکه به جلوگیری از خشکی و چین و چروک 

نیز کمک می‌کند.
   خواب کافی

وی ابراز کرد: تمیزکردن پوست به صورت روزانه، به ویژه 
شب‌ها قبل از خواب، بسیار اهمیت دارد، این کار باعث حذف 
آلودگی‌ها، چربی‌ها و باقی‌مانده‌های آرایش از سطح پوست 
می‌شود و از مسدود شدن منافذ و ایجاد جوش جلوگیری 
می‌کند. عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد با 
اشاره به اینکه خواب کافی و با کیفیت، برای بازسازی سلول‌های 
پوستی و حفظ سلامت کلی بدن ضروری است، زیرا  کمبود 
خواب می‌تواند باعث افزایش استرس و پیری زودرس پوست 
شود، گفت: رژیم غذایی متعادل و حاوی میوه‌ها، سبزیجات، 
کسیدان‌ها به سلامت و شفافیت پوست  ویتامین‌ها و آنتی‌ا
کمک می‌کند. مواد غذایی مانند اسفناج، آووکادو، آجیل و 
ماهی‌های چرب حاوی اسیدهای چرب امگا-۳ هستند که به 

تقویت و مرطوب نگه داشتن پوست کمک می‌کنند.

نکتــــه 
عوامل افزایش بیماری قلب

داده‌های یک مطالعه از دانشکده بهداشت عمومی هاروارد 
نشان داده است نوشیدنی‌های شیرین‌شده با قند، صرف‌نظر از 
میزان ورزشی که می‌کنید، خطر بیماری قلبی را افزایش می‌دهند. 
بر اهمیت شناسایی بیماران در معرض خطر  متخصصان 
کید دارند.  ایسکمی میوکارد خاموش و اتخاذ سبک زندگی سالم تا
به گفته آنها، رعایت سبک زندگی سالم و ارزیابی‌های دوره‌ای 
خطرات قلبی‌عروقی در جلوگیری از بروز بیماری‌های قلبی بسیار 
موثر است. ورزش یکی از مولفه‌های کلیدی در این مسیر است 
زیرا باعث تقویت عضله قلب، افزایش کارایی آن در پمپاژ خون، 
کاهش کلسترول و کنترل وزن می‌شود. طبق دستورالعمل‌های 
فعالیت بدنی برای آمریکایی‌ها، بزرگسالان باید ۱۵۰ دقیقه در هفته 
فعالیت بدنی با شدت متوسط داشته باشند و دو روز را هم به 
تمرین‌های مقاومتی اختصاص دهند. حملات قلبی در زمستان 
افزایش می‌یابند زیرا قلب برای گرم نگه‌‌داشتن بدن سخت‌تر کار 
می‌کند و فعالیت‌هایی مانند برف‌روبی هم فشار مضاعفی به قلب 
وارد می‌کند. برخی نشانه‌های کمتر شناخته‌شده هم وجود دارند 

که ممکن است نیازمند مراجعه فوری به اورژانس باشند.
   درد دندان

که درد قفسه سینه یکی از نشانه‌های رایج  در حالی‌ 
مشکلات قلبی است، متخصصان توضیح می‌دهند که این 
هشدار می‌تواند به‌صورت درد دندان نیز ظاهر شود، زیرا 
عصب‌هایی که به دندان‌ها و قلب می‌رسند، مسیرهای مشترکی 
دارند و گاهی بیماران بدون احساس درد در قفسه سینه از 
ناراحتی در پشت یا دندان‌درد شکایت می‌کنند. هنگامی که 
جریان خون به قلب محدود می‌شود، پیام‌های درد ممکن است 
به دندان‌ها منتقل شوند. درد همچنین ممکن است در بازوها، 
پشت، فک و شکم ظاهر شود. این درد معمولا با فعالیت بدنی 

تشدید می‌شود و با استراحت کاهش می‌یابد.
   عرق کردن و خستگی

تعریق شدید بدون دلیل مشخصی مانند گرما یا ورزش 
و نیز عرق سرد کردن هم می‌توانند هشداری از سوی قلب 
باشند.احساس خستگی غیرمعمول پس از کمترین فعالیت 
یا حتی در حالت استراحت هم به‌ویژه در زنان، می‌تواند یکی از 
نشانه‌های اولیه بیماری قلبی باشد. در حالی که این مجموعه 
علائم نگران‌کننده‌ هستند، متخصصان می‌گویند که کشنده‌ترین 
علامت، نداشتن هیچ علامتی است. در بسیاری از موارد، بیماران 
هیچ علامتی ندارند و دچار حمله قلبی خاموش می‌شوند. 
ایسکمی میوکارد خاموش یا حمله قلبی خاموش به وضعیتی 
گفته می‌شود که شواهد عینی از آسیب به قلب وجود دارد اما 
هیچ علامتی احساس نمی‌شود.ایسکمی میوکارد خاموش تنها 
از طریق آزمایش‌هایی مانند نوار قلب )ECG(، تست استرس 
کوکاردیوگرافی قابل تشخیص است که اهمیت انجام دادن  یا ا

غربالگری‌های منظم را برجسته می‌کند.

 عمــود‌ی  افقــی

با  موارد  بیشتر  در  بینی،  خونریزی 
کنترل است.  اقدامات ساده خانگی قابل 
در کودکان، شایع‌ترین علت خونریزی بینی 
دو مورد است: عفونت‌های دستگاه تنفسی 
فوقانی که باعث تحریک و التهاب مخاط بینی 
می‌شوند و دستکاری بینی که به‌دلیل عادت 
کودکان به انگشت‌کردن در بینی اتفاق می‌افتد. 
اما در بزرگسالان، علت اصلی بیشتر تغییرات 
عروقی است که معمولا به دلیل فشارخون 
خ می‌دهد. علاوه  بالا یا بیماری‌های قلبی ر
بر این، عفونت‌های ویروسی نیز می‌توانند 
باعث تحریک مخاط بینی و خونریزی شوند. 
حدود ۸۰ تا ۸۵ درصد از خونریزی‌های بینی 
با اقدامات ساده خانگی قابل کنترل است. 
افراد می‌توانند با فشاردادن قسمت نرم بینی 
متوقف  را  خونریزی  دقیقه  چند  مدت  به 
کنند. شست‌وشو با آب سرد یا استفاده از 
با  گر  ا اما  می‌کند.  کمک  نیز  سرد  کمپرس 
وجود این اقدامات خونریزی ادامه پیدا کرد، 
باید به پزشک یا بیمارستان مراجعه کنند. 
گر خونریزی بینی مکرر باشد یا با اقدامات  ا
اولیه متوقف نشود، باید جدی گرفته شود. 
گاهی خونریزی بینی می‌تواند اولین علامت 
لات انعقادی  بیماری‌های جدی مثل اختلا
یا حتی بیماری‌هایی مانند لوسمی باشد. 
همچنین، در صورت مشاهده علائم همراه 
مانند ترشحات چرکی یا ضعف عمومی، مراجعه 
به پزشک الزامی است. در فصل سرما، خشکی 
از عوامل اصلی مشکلات بینی و  هوا یکی 
سینوس‌ها است. استفاده از بخور سرد و 
مرطوب نگه‌داشتن مخاط بینی با پمادهای 
چرب‌کننده مثل ویتامین A  می‌تواند بسیار 
کمک‌کننده باشد. مصرف مایعات فراوان و 
شست‌وشوی بینی با سرم نیز برای پیشگیری 
توصیه  همچنین  است.  مؤثر  سینوزیت  از 
می‌کنم از قرارگرفتن در معرض باد سرد پرهیز 

کنند و لباس مناسب بپوشند.

استحکام عضلات با »توت‌ها« 
ویــــژه

میوه‌ها حاوی پروتئین زیادی نیستند، اما 
مملو از ویتامین‌ها، مواد معدنی و آنزیم‌هایی 
هستند که به بدن کمک می‌کنند پروتئین را 
بهتر جذب و فیبرهای عضلانی آسیب‌دیده 
را ترمیم کند و التهاب را بعد از تمرین کاهش 
دهد.  توت‌ها: توت‌فرنگی، زغال‌اخته و تمشک 
که به  کسیدان‌هایی هستند  آنتی‌ا از  مملو 
کاهش التهاب عضلات و تسریع بهبودی کمک 
می‌کنند. آناناس: حاوی بروملین است؛ آنزیمی 
که برای کاهش درد و التهاب عضلانی شناخته 
شده است. این آنزیم به تجزیه پروتئین‌ها 
کمک و استفاده از آنها را برای ترمیم و رشد 

عضلات آسان‌تر می‌کند.

 پرفسورابراهیم رزم پا
متخصص گوش و حلق و بینی

سرشار و  مغذی  ماده‌ای   کشک، 
خواص با  کلسیم،  و  پروتئین   از 
 بی‌نظیر خود به تقویت بدن و حفظ
 سلامت کمک می‌کند. کشک یکی از
 فرآورده‌های لبنی ارزشمند در رژیم
 غذایی ایرانیان محسوب می‌شود که
 با داشتن ترکیبات مغذی، نقشی کلیدی
ایفا می‌کند. بدن   در حفظ سلامت 
 مصرف آن می‌تواند به تقویت سیستم
 ایمنی، بهبود سلامت استخوان‌ها و
 کاهش وزن کمک کند. از خواص کشک
ایمنی، سیستم  تقویت  به   می‌توان 
 بهبود سلامت دستگاه گوارش، کنترل
 فشارخون و کاهش استرس اشاره کرد.
 همچنین، این ماده غذایی سرشار از
 کلسیم و پروتئین است و می‌تواند به
 حفظ سلامت استخوان‌ها و دندان‌ها،
 رشد و ترمیم عضلات و بهبود سلامت

.پوست نیز کمک کند

خواص باورنکردنی 
»کَشک«

کشک سرشار از مواد معدنی مانند پتاسیم و منیزیم است که به تنظیم فشارخون کمک می‌کنند. این مواد معدنی برای عملکرد بهینه 
قلب و عروق ضروری هستند.. محصولات لبنی مانند کشک می‌توانند متابولیسم چربی‌ها را بهبود بخشیده و به حفظ تعادل سالم 

چربی‌ها در خون کمک کنند که برای سلامت قلب نیز ضروری است.

با این حال، پزشکان هشدار می‌دهند که مصرف بیش از اندازه کشک شور می‌تواند منجر به افزایش فشارخون شود. توصیه می‌شود 
افراد، به‌ویژه کسانی‌که به بیماری‌های قلبی مبتلا هستند، از کشک کم‌نمک و پاستوریزه استفاده کنند. گنجاندن کشک در رژیم غذایی 
روزانه می‌تواند به تقویت عمومی بدن کمک کرده و از بروز برخی بیماری‌ها پیشگیری کند. مصرف متعادل و بهداشتی این ماده مغذی، 

یکی از راه‌های ساده برای حفظ سلامت و افزایش انرژی روزانه است.

کیفیت و مواد معدنی همچون فسفر و کلسیم، گزینه‌ای عالی برای  کشک به‌دلیل دارابودن مقادیر فراوانی از پروتئین‌های با
تقویت استخوان‌ها و دندان‌ها محسوب می‌شود. همچنین، مصرف منظم این ماده غذایی می‌تواند تأثیر مثبتی بر عملکرد 

دستگاه گوارش داشته باشد.

برای قلب

 هشدار

تأمین نیازها

کشک منبعی از پروتئین، کلسیم و ویتامین‌های گروه 
B است که برای سلامت مادر و رشد جنین ضروری 
است. با این حال، مصرف کشک برای زنان باردار باید 

با مشورت پزشک و به‌صورت متعادل باشد.

کشک غنی از باکتری‌های مفید است پروبیوتیک‌های موجود 
در کشک نقش مهمی در تقویت سیستم ایمنی بدن دارند؛ 
علاوه بر این، کشک می‌تواند به بهبود محیط کلی دستگاه 

گوارش کمک کند و مشکلاتی مانند نفخ و... را کاهش دهد.

خواص در بارداری کاهش نفخ

‏1- فیلمــی بــا بــازی حامد بهــداد- از سلســله‌های 
چین 2- پهلوانان- موشک زمین به زمین- نیمه‌دیوانه 
کودکانــه- در پاییــن دیــوار قــرار دارد-  گــردش   -3
ساختمان‌سازی 4- گشوده- همنشین و هم‌صحبت- 
چیرگی و غلبه 5- تنبل- پدرمردگان 6- شهری باستانی 
در یونــان- نوعــی جنگنــده فرانســوی- مخالــف کهنــه 
ع میکروســکوپ- خــم و تــاب  7- همیشــگی- مختــر
8- از جشــن‌های باســتانی- بی‌موقــع- کیــف ســفری 
9- اسباب و لوازم منزل- علم تســخیرات- انقلابی کوبا 
10- نمک‌هندی- ایالتی در آلمان- رودی در برزیل 11- 
- شــهری در ایالت ‌تگزاس آمریــکا 12- الیاف  چابک‌وفرز
مصنوعــی- حقیقــت و طبیعــت چیــزی- بــزرگ قبیلــه 
13- مقدار فشــار الکتریکی- نمکیــن و خوش‌‌صحبت- 
دیواربلند 14- از فلزات- بخشی از اوســتا- از فرشتگان 
شب اول قبر 15- تکیه‌کردن- یکی از گوشه‌های دستگاه 

نوا

1- فیلمــی از محمــد علــی طالبــی- یــک تومــور پوســتی 2- بلندترین شــب ســال- پدربزرگ 
- زدن نبض و قلــب- پارچه نخی ارزان‌قیمت 4- اشــاره به  اردشــیر بابکان- روز ازل 3- تیــره و کدر
- عناصر نمک‌ساز  - پایتخت بحرین- فیلمی به کارگردانی ارسلان امیری 5- پرنده خوش‌آواز دور
6- بدون معطلى- ابرار- واحددارو 7- دریایی در آسیا- بندری در روسیه- ترس‌وهراس 8- پدر از 
دست ‌داده- وسط- غیر‌معنوی 9- کندنیست- در این مکان- پایین کوه 10- ضمیرسوم شخص 
مفرد- ریشه سوسن کبود- فیلمی با بازی نیکلاس کیج 11- بخشی از مسجد- اداره دارایی قدیم 
گرد لب‌ودهان 13- زن شــوهرمرده-  کرم)ص(- گردا 12- به‌راه‌انداختن هیاهــو و...- اولاد پیامبرا
- صفت بهشــت 15- فیلمــی از ابوالفضل  پایتخت فرانســه- به‌تنهایی 14- خرمابن- بهتروخوبتر

جلیلی- به رسم یادبود می‌دهند


