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هندوانه بدن را سیراب نگه می داردتنهایی به سلامت جسمی آسیب می رساند
 یک مطالعه جدید نشان می دهد حتی از دست 
دادن گذرا ارتباط با دیگران می تواند بر سلامت جسمانی 
گفت:  کوتا ویتزل«، نویسنده ارشد  تأثیر بگذارد. »دا
»تنهایی طولانی مدت باعث افسردگی، مشکلات سلامت 
روان، خطر بیماری قلبی، خطر سکته مغزی و افزایش خطر 
ابتلاء به زوال عقل در افراد مسن است.« در این مطالعه، 
محققان داده های ۱۵۳۸ بررسی کردند. در این مطالعه 
فراز و نشیب های عاطفی شرکت کنندگان هر روز در یک 

دوره هشت روزه پیگیری شدند. این تیم همچنین هرگونه 
مشکل سلامت جسمانی که شرکت کنندگان ممکن است 
داشته باشند را پیگیری کردند. گروه ویتزل دریافتند هرچه 
فرد کمتر در یک روز احساس تنهایی کند، احتمال کمتری 
که علائم فیزیکی روزمره مانند سلامت جسمی،  دارد 
گر چنین علائمی ظاهر  خستگی یا سردرد داشته باشد. ا
کم تنهایی« نسبت به روزی که فرد  می شد، در یک روز »

احساس تنهایی بیشتری می کرد، شدت کمتری داشت.

 هندوانه کالری کمی دارد، بدن را سیراب نگه 
می دارد و بسیاری از مواد مغذی دیگر را تامین می کند 
و از این رو می تواند به حفظ سلامتی به ویژه در 
روزهای گرم کمک کند. این میوه خوشمزه، شیرین 
گرچه فاقد پروتئین و  ، نماد تابستان است و ا و آبدار
آهن است اما ارزش غذایی آن را نباید دست کم گرفت. 
هندوانه سرشار از پتاسیم است که یک ماده  معدنی 
ضروری  است و به بهبود عملکرد اعصاب و ماهیچه ها 

و تعادل مایعات در بدن کمک می کند. این میوه در 
عین حال علاوه بر ویتامین  C، مقادیر خوبی ویتامین 
A هم دارد. تخمه های هندوانه نیز دارای املاح و 
عناصر مفیدی چون منیزیم، آهن، روی وچربی های 
سالم  هستند. از دیگر خواص هندوانه می توان به 
مواردی همچون کمک به حفظ وزن سالم، بهبود 
بینایی، تقویت سیستم ایمنی، تسکین درد عضلانی 

و... اشاره کرد.

فشارخون  بالا در بارداری تهدیدی برای مادر 
 بر اساس نتایج تحقیق کنونی، زنان بسیاری در دوران 
بارداری شرایط تهدیدکننده زندگی را تجربه می کنند اما برای 
آن شرایط تحت درمان قرار نمی گیرند. این مشکل تا حد 
زیادی قابل اجتناب است و کارشناسان از ارائه دهندگان 
خدمات سلامت خواسته اند تا در این باره اقدامی انجام 
دهند. یکی از مقامات آن را »فرصت از دست رفته« برای 
که  محافظت از سلامت قلب خواند. نتایج نشان داد 
میزان فشارخون بالا مزمن در زنان باردار طی دوره ۱۴ ساله 
۲ برابر شده است. در عین حال، استفاده از داروهایی که 
می توانند این بیماری، پرفشارخونی را درمان کنند، حتی 
با وجود افزایش هشداردهنده مرگ مادران در سال های 
اخیر، تغییری نکرده است. استفانی لئونارد، استادیار طب 
مادر و جنین و مامایی در دانشکده پزشکی استنفورد 
آمریکا، محقق اصلی این تحقیق اظهار کرد: فشارخون بالای 
درمان نشده می تواند عواقب بسیار جدی هم برای مادر 
باردار و هم برای جنین در کوتاه مدت و نیز در کل زندگی اش 
داشته باشد. بر اساس نتایج این تحقیق، از آنجایی که 
فشارخون مزمن در زنان باردار از سال ۲۰۰۷ تا ۲۰۲۱ دو برابر 
شد، تنها از هر پنج نفر سه نفر برای درمان آن دارو دریافت 

کردند.
  نتایجهشداردهنده

بررسی مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها نشان 
می دهد که بیش از ۸۰ درصد از مرگ ومیر مادران در ایالات 
ملی  مؤسسه  گفته  به  است.  پیشگیری  قابل  متحده 
بهداشت که این تحقیق را حمایت مالی می کند، فشارخون 
بالا و مزمن در دوران بارداری زمانی است که میزان آن 
قبل از بارداری یا در ۲۰ هفته اول بارداری ۹۰/۱۴۰ میلی متر 
یا بیشتر باشد. فشارخون بالا در دوران بارداری می تواند 
باعث آسیب اعضای بدن مادر شود و خطر تولد زودرس 
یا نوزادان کم وزن را افزایش دهد. ارائه دهندگان مراقبت، 
فشارخون بالا را تهدیدی برای مادر و نوزاد می دانند، زیرا 
زایمان زودرس خطرات جدی برای کودکان، حین رشد، 
به همراه دارد. فشارخون بالا همچنین می تواند برای 
مادرانی که تحت درمان قرار نمی گیرند، کشنده باشد و این 
مشکلی است که مقامات بهداشت فدرال معتقدند تا حد 
زیادی قابل اجتناب است. داده های جدید فدرال نشان 
می دهد تعداد زنانی که حین زایمان جان خود را از دست 
داده اند، پس از افزایش هشداردهنده در اوایل همه گیری 
کووید-۱۹ به میزان قابل توجهی کاهش یافته است. زنان 
رنگین پوست، به ویژه سیاه پوستان و افراد بومی، در معرض 
خطر بیشتری برای مرگ حین یا پس از زایمان قرار دارند. بر 
اساس نتایج گزارش اخیر مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری، 
زنان سیاه پوست حدود سه برابر زنان سفیدپوست جان 
خود را از دست می دهند. کاندیس ای پرایس، مدیر برنامه 
در موسسه ملی قلب، ریه و خون موسسه ملی بهداشت 
آمریکا که در مورد سلامت زنان تحقیق می کند، در بیانیه ای 
اعلام کرد: ما باید شکاف های موجود در درمان فشارخون 
مزمن، به ویژه در این گروه های پرخطر را بهتر درک کنیم. 
گر فشارخون مزمن را در مراحل اولیه تشخیص و درمان  ا
نکنیم، این یک فرصت از دست رفته برای محافظت 
از سلامت قلب در دوران بارداری و بعد از آن است. این 
تحقیق از مطالبات بیمه خصوصی ۱.۹ میلیون باردار ۱۲ تا 
۵۵ ساله که به موارد فشارخون مزمن و تعداد دفعات درمان 
آن توسط ارائه دهندگان پزشکی پرداخته بودند، استخراج 
شد. موارد فشارخون بالا از ۱.۸ درصد در سال ۲۰۰۸ به ۳.۷ 
درصد در سال ۲۰۲۱ رسید. اما استفاده از دارو برای درمان 
بیماران باردار مبتلا به فشارخون بالا به نسبت بدون تغییر، 
۵۷ درصد در سال ۲۰۰۸ و ۶۰ درصد در سال ۲۰۲۱، باقی ماند. 
محققان تغییر در معیارهای تشخیصی فشارخون مزمن را که 
با سطوح پایین فشارخون تعیین شده در سال ۲۰۱۷ توسط 
کالج قلب و عروق آمریکا و راهنمای به روز انجمن قلب آمریکا 

تغییر کرد، توضیح دادند.
 کاهشمرگومیرمادران

 مرگ ومیر مادران در حال کاهش است، اما این مادران 
همچنان با خطر بالایی روبه رو هستند. دکتر آلن تیتا، 
استاد زنان و زایمان در دانشگاه آلاباما کارآزمایی سراسری 
فشارخون مزمن و بارداری را رهبری کرده است. بر اساس 
یافته ها نشان داد در صورتی که سطح فشارخون از ۹۰/۱۴۰ 
فراتر رفت، درمان پزشکی توصیه می شود. همانطور که 
یک تحقیق چند دهه ای در سال ۲۰۱۹ نشان داد، به نظر 
می رسد افزایش فشارخون بالا می تواند با بچه دارشدن 
در سنین بالاتر مرتبط باشد. به گفته محققان، عوامل 
دیگر می تواند »هوشیاری در تشخیص« برای تشخیص 
فشارخون بالا را افزایش دهد. تصور می شود چاقی یکی 
از عوامل موثر باشد، اما لئونارد از استنفورد، ابراز کرد که 
میزان چاقی در زنان باردار تا حد زیادی کاهش یافته است 
و موجب می شود که چاقی دلیل غیرمحتملی برای افزایش 
نرخ فشارخون مزمن باشد. محققان خاطرنشان کردند که 
این داده ها که از ادعاهای بیمه خصوصی به دست می آید، 
نشان دهنده فشارخون بالا در میان افرادی که از مدیکید یا 
سایر روش های پرداخت بیمه استفاده می کنند، نیست. 
تیتا حدس زد افرادی که از مدیکید استفاده می کنند یا افراد 
بیمه نشده ممکن است با سطوح بالاتر فشارخون مزمن و 
موانع بیشتری برای مراقبت مواجه شوند. لازم به ذکر است 
که مدیکید بزرگترین منبع تأمین بودجه خدمات بهداشتی و 
پزشکی برای افراد کم درآمد در آمریکاست. لئونارد قصد دارد 
در مورد تاثیر داروها بر درمان فشارخون مزمن تحقیق کند. 
تحقیق اخیر او به تغییرات در طول زمان در مورد استفاده 
از داروها توجه داشت. وی اشاره کرد که شواهد روشنی در 
مورد اینکه کدام داروها برای بیماران بهتر عمل می کنند، 
وجود ندارد. لئونارد اظهار کرد: راه حل های ساده ای برای 
مهار مرگ ومیر مادران و پیشگیری از عوارض شدید وجود 
گر ارائه دهندگان خدمات سلامت تشخیص را بهبود  دارد. ا
بخشند و درمان قوی ارائه دهند، می توانند زندگی را نجات 
دهند. همچنین برای افرادی که باردار هستند یا امیدوارند 
باردار شوند، درمان هایی وجود دارد. وی به بیماران توصیه 
کرد فشارخون را پیگیری کنند و در صورت بروز نگرانی، موارد 

را با پزشک خود در میان بگذارند.

عمــودیافقــی

مرحله  چهار  دارای  گرمازدگی   
است که شامل مراحل استرس گرمایی، 
سکته  و  گرمازدگی  گرمایی،  خستگی 
گرمایی است. در مرحله استرس گرمایی 
ضعف،  سرگیجه،  مانند  علائمی  فرد 
حالت تهوع، تشنگی و سردرد را احساس 
گرمایی نیز با  می کند، مرحله خستگی 
علائمی نظیر عرق کردن شدید، خستگی، 
قرمز شدن پوست، گرگرفتگی یا اسپاسم 
عضلات به همراه درد، سردرد یا سرگیجه 
خفیف و حالت تهوع همراه است. مرحله 
گرمازدگی با علائمی نظیر رنگ پریدگی، 
عرق شدید، تهوع، اسهال و استفراغ، 
مشخص  گرمازدگی  ریز  جوش های 
گرمازدگی نیز  می شود و از دیگر علائم 
عضلات،  گرفتگی  سردرد،  به  می توان 
شدید،  تشنگی  ضعف،  خستگی، 
سرگیجه، تکرر ادرار و ادرار تیره رنگ، از 
، تورم خفیف پا، مچ  دست دادن تمرکز
پا یا انگشتان دست و از دست دادن 
سکته  مرحله  کرد.  اشاره  هوشیاری 
گرمایی نیز با ضربان ضعیف، تنفس سریع، 
کاهش تعریق، پوست داغ و خشک و قرمز، 
حالت تهوع، سردرد و سرگیجه، تاری دید، 
تحریک پذیری و یا تغییرات خلقی، عدم 
هماهنگی و از دست دادن هوشیاری 
گر این مرحله شدید باشد  همراه است. ا
می تواند به نارسایی ارگان های بدن، کما 
و مرگ منجر شود.  برای پیشگیری از بروز 
گرمازدگی در ایام گرم تابستان توصیه های 
زیر را رعایت کنید: نوشیدن مقدار زیاد 
مایعات: حداقل هشت لیوان آب در روز 
بنوشید. بدن شما به ازای هر کیلوگرم 
وزن ۳۰ میلی لیتر آب در روز نیازمند است. 
ولی مصرف مایعات در آب و هوای گرم باید 
گر نمی توانید مقدار زیادی  افزایش یابد. ا
آب بنوشید یک نوشیدنی بدون گاز مثل 
آب میوه یا دوغ جانشین مناسبی است. 
از مصرف زیاد نوشیدنی های کافئین دار 
از  غذایی:  رژیم  تغییر  کنید.  اجتناب 
مصرف غذاهای چرب و داغ اجتناب 
کمی نمک  کرده و بهتر است غذایتان 
داشته باشد. محافظت از آفتاب و نور 
مستقیم خورشید: از کرم ضد آفتاب با 
 )SPF( کتور محافظت در برابر آفتاب فا
گر احساس  حداقل ۱۵ استفاده کنید. ا
ناخوشی و ضعف به شما دست داد، فورا 
از مقابل نور مستقیم خورشید دور شوید. 
ورزش و فعالیت بدنی منطقی: در صورت 
اجبار برای فعالیت بدنی در مناطق گرم 
و مرطوب، فعالیت بدنی را به تدریج طی 
سه تا چهار هفته برای عادت کردن بدن 

به گرما افزایش دهید. 

 مجید شجاعی
 متخصص طب اورژانس

افراد مسن، با گنجاندن انگور در رژیم غذایی خود، 
می توانند به طور بالقوه سلامت چشم شان را 

بهبود بخشند. انگور منبع خوبی از پتاسیم 
است، ماده معدنی که به تعادل 

مایعات در بدن شما کمک می کند. 
دریافت پتاسیم کافی می تواند به 

کاهش فشارخون بالا و کاهش خطر 
بیماری قلبی و سکته کمک کند.

 این میوه موجب 
کاهش فشارخون بالا می شود

به نظر می رسد ترکیب طبیعی موجود در انگور ذخیره چربی را برای سلول های شما سخت تر می کند. همچنین ممکن است به 
شکستن سلول های چربی در بدن شما با سرعت بیشتری کمک کند. 

تی  ترکیبی در انگور به نام رسوراترول می تواند به تقویت سیستم ایمنی کمک کند. ممکن است در آینده نیز رسوراترول را در محصولا
کتریایی مشاهده کنید. برای کمک به بهبود زخم ها یا جلوگیری از عفونت های با

کاهش وزن

تقویت سیستم ایمنی

دانه های انگور سرشار از ویتامین E هستند که به پوست شما را صاف و هیدراته نگه می دارد. همچنین سایر ترکیبات موجود در 
کنه و افزایش جریان خون در پوست سر کمک کند تا موهای سالم تری داشته باشید. انگور ممکن است به جلوگیری از آ

انگور منبع خوبی از پتاسیم است، ماده معدنی که به تعادل مایعات در بدن شما کمک می کند. دریافت پتاسیم کافی 
می تواند به کاهش فشارخون بالا و کاهش خطر بیماری قلبی و سکته کمک کند.

سلامت پوست و مو

سلامت قلب

  ۱- بندری دراوکراین- زن گندمگون ۲- ریحان-  
کلمه ای در خطاب به مردان- ازگیاهان رنگرزی ۳- 
بیماری جرب- صادرکردن- خوگرفتن ۴- چاره وعلاج- 
از  اروپایی-  کشوری   -۵ مساوی  رشک-  زیلوباف- 
- جدا ۶- بانشاط- رشدکردن  مهره های شطرنج- روزگار
۷- آنچه که زیردندان نرم و خردشده باشد- دوست 
صمیمی ویکدل- تکه  چسبانی ۸- صندلی سوارکاری- 
شهری درآرژانتین- سرپرست وقیم ۹- ایالتی در آمریکا- 
ک پزی نفت سوز-  بخت واقبال- فهمیدن ۱۰- چراغ خورا
وطن ودیار ۱۱- بخشش- یافتنی درمعدن- مردن از 
غصه- شیارهای درون مهره ۱۲- مشک آب-  آینده 
– مجال ومهلت-  برآمدگی در بدن براثر ضربه یا بیماری 
۱۳-  پرده ای ازرنگ قرمز- ملون- چاشنی سالاد ۱۴- اثری 
از اسکار وایلد-  کلام نهفته- نوعی گیاه علوفه ۱۵- بندری 

کستان- نوعی قطار در پا

   

هالیوود-  فیلمسازی  کمپانی های  از   -۲ آل احمد  جلال  از  اثری  سبک-  مقابل   -۱
- شایسته وجایز  منظره ونما- از شهرهای کردستان ۳- حرص و طمع- اثرتاریخی حومه کنگاور
۴- سوره ۳۴ قرآن کریم- پاره وکهنه-  واحدسطح- واحد اندازه گیری طول درانگلستان ۵- کارخود را به 
گاه  ایلات- حرف ندا ۶- حمله به دشمن- سدی  گذاشتن- از شهرهای آذربایجان شرقی- چرا خداوا
گاهی- داستان عاشقانه- مجروح و زخمي  در گلستان ۷- کلاه پوستي- زادگاه امیرکبیر- پرستار ۸- آ
۹- از شهرهای استان  فارس- آن چه که پیش از موقع مقرر به دست آید- طول و امتداد ۱۰- اعمال زور- 
تقصیرکار ۱۱- کله - بلند مرتبه- کلام درد- کرم کدو ۱۲- زمان وعده داده شده- راندن مزاحم- روزگار- 
حقه و فریب ۱۳- شهری در آلمان-  نام یک کلیسا در ونیز واقع در شمال ایتالیا است- بی حس ۱۴-  از 

وسایل ارتباط جمعی- به جز- کاخ مشهور فرانسه ۱۵- سوق الجیشی- فیلمی از مهدی فخیم زاده


