
تندرستی سالپنجم8
شماره1678 a r m a n m e l i . i r

پنجشنبه 
1402 .08 .04

10    ربیع الثانی     1445/    26   اکتبر     2023
»آهن« از مواد معدنی بااهمیت 

یادداشــــت

دانــستنیهـــا

شماره1678جدولسودوکو  جدولکلماتمتقاطع

حلجدول1677

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

معمای چاقی حل شد!کاهش استرس با خوراکی ها
   رژیم غذایی سالم، ورزش، یوگا، گوش دادن به موسیقی 
یا انجام برخی سرگرمی ها، همه از شیوه های کاهش استرس 
هستند. ویتامین ها یک عنصر ضروری در تلاش شما برای 
داشتن پوست درخشان و همچنین سایر فواید سلامتی 
هستند. پرتقال که سرشار از ویتامین C است می تواند به 
کاهش هورمون های استرس و تقویت سیستم ایمنی بدن 
کمک کند. اسفناج یک سبزی پهن برگ سبز مغذی و سرشار 
از کلسیم، ویتامین های گروه  B ، آهن و آنتی اکسیدان است. 

یکی از سبزی هایی که می تواند به اضطراب کمک کند 
اسفناج است. تخم مرغ به دلیل محتوای بالای موادمغذی، 
اغلب به عنوان مولتی ویتامین طبیعت شناخته می شود. 
تخم مرغ کامل دارای ویتامین ها، موادمعدنی، اسیدهای 
آمینه و آنتی اکسیدان است که همه آنها برای واکنش سالم 
به استرس لازم هستند. تخم مرغ کامل به ویژه دارای کولین 
بالاست. کولین برای سلامت مغز مفید بوده و ممکن است 

عامل حفاظتی در مقابل استرس باشد.

   در حالی که رژیم های غذایی غربی بدون شک با 
افزایش خطر چاقی مرتبط هستند، کارشناسان سلامت 
مدت هاست درباره اینکه دقیقا چه چیزی باعث افزایش 
محققان  می کنند.  تحقیق  می شود،  وزن  مشکلات 
اظهارکردند که مساله کلیدی که باعث چاقی می شود، 
فروکتوز است. این قند در شکر و شربت ذرت با فروکتوز 
بالا یافت می شود، همچنین در بدن ما از کربوهیدرات هایی 
مانند گلوکز تولید می شود. فروکتوز چیزی است که 

متابولیسم ما را تحریک می کند تا به حالت کم مصرف 
برود و کنترل اشتها را از دست بدهد اما غذاهای چرب 
منبع اصلی کالری هستند که باعث افزایش وزن می شوند. 
محققان بیان کردند: سطح انرژی انسان هنگام مصرف 
غذاهای غنی از فروکتوز کاهش می یابد. اگرچه چربی، 
مخزن انرژی ذخیره شده است اما غذاهایی با فروکتوز بالا 
از مصرف این انرژی ذخیره شده جلوگیری می کنند. این 

مطالعه در مجله Obesity منتشر شده است.

عوارض درد مفاصل 
  درد مفاصل یکی از مسائل شایعی است که می تواند زندگی 
روزمره افراد را تحت تأثیر قرار دهد. علل این نوع درد ها متنوع 
هستند، از جمله التهابات مفصلی مانند التهاب آرتروزی 
)آرتریت(، آسیب های ورزشی و عوامل مرتبط با سن. همچنین، 
عفونت با باکتری ها می تواند باعث شدیدتر شدن درد مفاصل 
شود که با نام آرتریت ناشی از عفونت )سپتیک آرتریت( شناخته 
می شود.  حفظ وزن مناسب، انجام ورزش های منظم و بهینه، 
مصرف یک تغذیه متوازن و مناسب و جلوگیری از آسیب های 
ورزشی می توانند به کاهش احتمال درد مفاصل کمک کنند. 
دکتر عماد حاجی نژاد گفت: نادیده گرفتن و درمان نادرست 
درد های مفاصل می تواند منجر به بروز بیماری های جدی تر 
شود. این بیماری ها شامل عفونت های مفاصل )سپتیک 
آرتریت(، آرتروز )آرتریت( و به شدت کاهش عملکرد مفاصل 
نظیر آرتریت روماتوئید )آرتریت روماتوئیدی( هستند. این 
مشکلات می توانند زندگی روزمره فرد را بسیار متأثر کنند 
و به مرور زمان به بروز عوارض جدی مانند آسیب مفاصل، 
معلولیت و ناتوانی منجر شوند. این پزشک عمومی ادامه داد: 
در برخی موارد، درد مفاصل طبیعی و منطقی و ممکن است 
به عوامل مختلفی مانند درد پس از ورزش های سنگین، 
ضرب خوردگی های اتفاقی یا بیش فعالی در استفاده از مفاصل 
بازگردد. همچنین در صورت مصرف برخی دارو ها ممکن است 
احساس درد در مفاصل به عنوان عوارض جانبی ظاهر شود. 
اگرچه این نوع درد ها معمولا به طور طبیعی بهبود می یابند و 
نیاز به تداخل پزشکی ندارند، اما در صورتی که شدت و مدت 
زمان آن ها طولانی تر از معمول باشد یا علائم دیگری همراه 
باشد، بهتر است توجه ویژه تری به آن ها شود. او افزود: در همه 
این حالات، تشخیص و درمان سریع و مناسب از اهمیت بالایی 
برخوردار است تا از عوارض جدی تر و خطرات بیشتر جلوگیری 
شود و بیمار به بهترین حالت ممکن بازگردانده شود. در صورت 
تجربه هرگونه درد و علائم نامطلوب در مفاصل، بهتر است تا 
هرچه سریع تر به پزشک تخصصی مراجعه و مشاوره حرفه ای 
دریافت شود . اورژانس های مونو آرتریت، شرایطی هستند که نیاز 
به مداخله و درمان فوری دارند و در صورت عدم تداخل سریع 
می توانند منجر به عوارض جدی و ناتوانی های مداوم در بیمار 

شوند. برخی از اورژانس های مونو آرتریت عبارتنداز:
  سپتیکآرتریت

بروز سپتیک آرتریت در یک یا چند مفصل است که برای 
حفظ دامنه حرکتی و عملکرد مفصلی بیمار نیاز به تشخیص و 
درمان فوری دارد. بیمار ممکن است علائمی نظیر: درد شدید، 
تورم، قرمزی، گرمی و کاهش حرکت مفصل را تجربه کند. در 
صورت مشاهده این علائم، باید فورا به پزشک مراجعه کرده و 

درمان آنتی بیوتیکی مناسب را شروع کرد.
 آرتریتروماتوئید

آرتریت روماتوئید یک بیماری التهابی مزمن است که باعث 
التهاب و خرابی مفاصل می شود. این بیماری به طور طبیعی 
پیشرفت می کند و در صورت عدم تشخیص و مداخله به موقع 
می تواند به ناتوانی های جدی تر و خرابی های مفاصل منجر 
شود. در صورت تجربه درد، تورم و سفتی مفاصل به خصوص در 
صبحگاه و بیش از یکماه، باید به پزشک متخصص روماتولوژی 

مراجعه کرده و تشخیص و درمان مناسب را دریافت کنید.
 آرتریتنقرسی

تجمع  به علت  که  آرتریت  نوع  یک  نقرسی  آرتریت 
کریستال های اسیداوریک در مفاصل ایجاد می شود و درد و 
التهاب شدید در مفاصل، به ویژه انگشتان پا، مچ پا و زانو را ناشی 
می شود. این وضعیت نیاز به درمان فوری دارد تا کریستال های 

اسیداوریک را حل کرده و درد ها را کاهش دهد.

نکتــــه
 نشانه های گردش خون ضعیف 

 گردش خون انتقال اکسیژن و مواد مغذی ضروری 
را در سراسر بدن تسهیل می کند. گردش خون برای 
بدن انسان ضروری است، زیرا حمل و نقل اکسیژن و 
مواد مغذی ضروری را در سراسر بدن تسهیل می کند. 
بنابراین گردش خون ضعیف می تواند منجر به مشکلات 
مختلف برای سلامتی شود. در این گزارش برخی از علائم 
رایج گردش خون ضعیف معرفی شده اند: سردی مداوم 
دست ها و پاها، حتی در محیط های گرم، ممکن است 
نشانه ای از گردش خون ضعیف باشد. هنگامی که جریان 
خون در اندام ها جریان می گیرد، ممکن است بدن ارسال 
خون به اندام های حیاتی را در اولویت قرار دهد و باعث 
شود اندام های شما سرد و بی حس شوند. اگر به طور مکرر 
این علائم را مشاهده می کنید، ارزش بررسی سلامت 

سیستم گردش خون خود را دارد.
 تورمپاوساقپا

ادم یا تورم در پاها و مچ پا می تواند نشانه ای از گردش 
خون ضعیف باشد. زمانی که خون برای بازگشت به قلب 
تلاش می کند، مایع می تواند در اندام های تحتانی جمع 
شود و باعث تورم قابل توجهی شود. نشستن یا ایستادن 
برای مدت طولانی می تواند این وضعیت را تشدید کند 
و اگر تورم مداوم دارید، به یک متخصص مراقبت های 

بهداشتی مراجعه کنید.
 خستگیوضعفشدید

 احساس خستگی و ضعف بیش از حد، حتی پس از 
حداقل فعالیت بدنی، ممکن است با گردش خون ضعیف 
مرتبط باشد. هنگامی که جریان خون کافی نیست، 
عضلات شما ممکن است اکسیژن و مواد مغذی لازم 
برای عملکرد بهینه را دریافت نکنند و در نتیجه احساس 
خستگی دائمی داشته باشید. اگر حتی بدون درگیر شدن 
در فعالیت های شدید، به طور غیرعادی خسته هستید، 

این موضوع را با پزشک خود در میان بگذارید.
 احساسبیحسیوگزگز

سوزن سوزن شدن یا بی حسی، به ویژه در دست ها، 
پاها یا اندام ها، می تواند نشانه ای از فشردگی عصبی 
ناشی از گردش خون ضعیف باشد. هنگامی که جریان 
خون محدود می شود، اعصاب ممکن است اکسیژن کافی 
دریافت نکنند و این احساسات ناخوشایند را ایجاد کند. 
ارزیابی سریع برای رسیدگی به مسائل بالقوه مرتبط با 

اعصاب حیاتی است.

عمــودیافقــی

   آهن یکی از موادمعدنی بسیار بااهمیت 
خانم ها  و  ورزشکاران  در  به خصوص 
اهمیت  همچنین  می شود.  محسوب 
فیزیولوژیکی آهن نقشی است که در 
تنفس سلولی کاربرد دارد. کم خونی یکی 
از دلایل کمبود آهن محسوب می شود. 
در مراحل اولیه از فقرآهن، افراد متوجه 
این موضوع نخواهند شد؛ چرا که با علائم 
خفیف همراه است. از مهمترین علائم 
فقرآهن می توان به رنگ پریدگی پوست، 
لب ها و ناخن، احساس خستگی و ضعف، 
سرگیجه، تنگی تنفس، ضربان سریع قلب، 
عدم تمرکز، خواب آلودگی و بی حوصلگی و 
در نهایت ریزش مو اشاره کرد. کمبود های 
تغذیه ای، خونریزی، مشکلات ژنتیکی، 
بیماری های مزمن و مسمومیت هایی 
محسوب  کم خونی  علل  از  دارویی 
می شوند. منابع غذایی آهن به دو دسته 
حیوانی و گیاهی تقسیم بندی می شود. با 
توجه به اینکه جذب آهن از منابع حیوانی 
بسیار راحت تر و بیشتر از منابع حیوانی 
انجام می شود؛ توصیه می کنیم حتما 
در برنامه  غذایی خود از منابع حیوانی 
آهن استفاده کنید. انواع و اقسام گوشت، 
میوه های خشک، سبزیجات، تخم مرغ، 
نان و غلات از جمله منابع تامین آهن 
هستند. توصیه ما این است در کنار منابع 
آهن از ویتامینC  استفاده کنید تا باعث 
جذب بیشتر و بهتر آهن شود. همچنین 
افرادی که مستعد فقرآهن هستند، بهتر 
است از مصرف چای و قهوه نزدیک به 
زمان های وعده های اصلی غذا خودداری 
کنند. در واقع سعی کنند نیم ساعت قبل 
و تا دوساعت بعد غذا، از مصرف قهوه و 
چای پرهیز کنند. آهن یکی از منابعی 
است که در تقویت سیستم  ایمنی بدن 
نقش بسیار مهمی دارد. توصیه ما این 
است در ابتدا از منابع غذایی حاوی آهن و 
از همه مهمتر منابع حیوانی و در ادامه با 
تشخیص پزشک متخصص از مکمل های 
آهن استفاده کنید. باید به این نکته توجه 
داشته باشید مصرف افراطی مکمل آهن 
باعث رسوب آهن در بافت های بدن 
به خصوص کبد می شود. افراد مبتلا به 
 B۱۲ کم خونی به منابع آهن، ویتامین
و اسیدفولیک توجه ویژه داشته باشند؛ 
از نان های دارای جوش شیرین استفاده 
نکنید؛ چرا که می تواند باعث قلیایی شدن 
سیستم گوارش و ممانعت از جذب آهن 
شود. توجه داشته باشید لبنیات را به همراه 
غذا استفاده نکنید چرا که کلسیم و آهن 
برسر جذب آهن رقابت دارند و معمولا 
کلسیم در جذب از آهن موفق تر است و 

باعث عدم جذب آهن می شود.
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خوگرفتن- همراه خانم 7- کجاســت؟- کلام تصدیق فارسي- رودي در آلمان- مروارید 8- میوه 
دارد- شادمان وخوشحال- محل پیدایش 9- نمي شنود- قیافه- خوردني نامطبوع- جسم و بدن 
۱0- دردورنج- درخت انگور- یاقوت ۱۱- روشن وتابان- آشوب و بلوا ۱۲- آن سوي سقف- حرف 
عصایي- ورزش مفرح آبي- آشکارشــدن خبر ۱3- پیش شماره تلفن- مبارك بودن- نگاهداري- 
حرف نداري ۱4- موتور گازوئیلي- دزدســرگردنه- واحد طول انگلیسي ۱5- مضطرب و نگران 

شدن- جهانگشاي فرانسوي

نشانههای
ریفلاکسمعده

   سوزش سرِ دل، یکی از نشانه های شایع ریفلاکس معده است، اما این 
عارضه نشانه های خاموش دیگری هم دارد که شاید کمتر متوجه آنها شده 
باشید. ریفلاکس معده زمانی رخ می دهد که اسید و سایر محتویات معده 
از دریچه  پایینی مری به مری باز می گردند. دریچه پایین مری دریچه ای 
عضلانی به  شکل حلقه است که در انتهای مری و ابتدای معده قرار دارد. 
با بازشدن این دریچه، غذا از انتهای مری وارد معده می شود و سپس این 

دریچه بسته می شود تا از بازگشت غذا به درون مری جلوگیری کند. 
زمانی  که این دریچه ضعیف شده یا آسیب دیده باشد ممکن است به  درستی 
عمل نکند و همین موضوع باعث ریفلاکس معده می شود. گلودرد، مشکلات 

دهان و دندان و... از علائم ریفلاکس است.


