
تند‌رستی سال پنجم8
شماره   1678 a r m a n m e l i . i r

پنجشنبه 
1402 .08 .04

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

یاد‌د‌اشــــت

دانــستنی‌هـــا

                                             	�  شماره  1678                                          جد‌ول سود‌وکو  جد‌ول کلمات متقاطع

حل جد‌ول   1677

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

معمای چاقی حل شد!کاهش استرس با خوراکی‌ها
   رژیم غذایی سالم، ورزش، یوگا، گوش‌دادن به موسیقی 
یا انجام برخی سرگرمی‌ها، همه از شیوه‌های کاهش استرس 
هستند. ویتامین‌ها یک عنصر ضروری در تلاش شما برای 
داشتن پوست درخشان و همچنین سایر فواید سلامتی 
هستند. پرتقال که سرشار از ویتامین C است می‌تواند به 
کاهش هورمون‌های استرس و تقویت سیستم ایمنی بدن 
کمک کند. اسفناج یک سبزی پهن برگ‌سبز مغذی و سرشار 
از کلسیم، ویتامین‌های گروه  B ، آهن و آنتی‌اکسیدان است. 

یکی از سبزی‌هایی که می‌تواند به اضطراب کمک کند 
اسفناج است. تخم‌مرغ به‌دلیل محتوای بالای موادمغذی، 
اغلب به‌عنوان مولتی ویتامین طبیعت شناخته می‌شود. 
تخم‌مرغ کامل دارای ویتامین‌ها، موادمعدنی، اسیدهای 
آمینه و آنتی‌اکسیدان است که همه آنها برای واکنش سالم 
به استرس لازم هستند. تخم‌مرغ کامل به‌ویژه دارای کولین 
بالاست. کولین برای سلامت مغز مفید بوده و ممکن است 

عامل حفاظتی در مقابل استرس باشد.

   در حالی‌که رژیم‌های غذایی غربی بدون‌شک با 
افزایش خطر چاقی مرتبط هستند، کارشناسان سلامت 
مدت‌هاست درباره اینکه دقیقا چه چیزی باعث افزایش 
محققان  می‌کنند.  تحقیق  می‌شود،  وزن  مشکلات 
اظهارکردند که مساله کلیدی که باعث چاقی می‌شود، 
فروکتوز است. این قند در شکر و شربت ذرت با فروکتوز 
بالا یافت می‌شود، همچنین در بدن ما از کربوهیدرات‌هایی 
مانند گلوکز تولید می‌شود. فروکتوز چیزی است که 

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

مطالعه در مجله Obesity منتشر شده است.

عوارض درد مفاصل 
  درد مفاصل یکی از مسائل شایعی است که می‌تواند زندگی 
روزمره افراد را تحت‌تأثیر قرار دهد. علل این نوع درد‌ها متنوع 
هستند، از جمله التهابات مفصلی مانند التهاب آرتروزی 
)آرتریت(، آسیب‌های ورزشی و عوامل مرتبط با سن. همچنین، 
عفونت با باکتری‌ها می‌تواند باعث شدیدتر شدن درد مفاصل 
شود که با نام آرتریت ناشی از عفونت )سپتیک آرتریت( شناخته 
می‌شود.  حفظ وزن مناسب، انجام ورزش‌های منظم و بهینه، 
مصرف یک تغذیه متوازن و مناسب و جلوگیری از آسیب‌های 
ورزشی می‌توانند به کاهش احتمال درد مفاصل کمک کنند. 
دکتر عماد حاجی‌نژاد گفت: نادیده‌گرفتن و درمان نادرست 
درد‌های مفاصل می‌تواند منجر به بروز بیماری‌های جدی‌تر 
شود. این بیماری‌ها شامل عفونت‌های مفاصل )سپتیک 
آرتریت(، آرتروز )آرتریت( و به شدت کاهش عملکرد مفاصل 
نظیر آرتریت روماتوئید )آرتریت روماتوئیدی( هستند. این 
مشکلات می‌توانند 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 ورزش‌های سنگین، 
ضرب‌خوردگی‌های اتفاقی یا بیش‌فعالی در استفاده از مفاصل 
بازگردد. همچنین در صورت مصرف برخی دارو‌ها ممکن است 
احساس درد در مفاصل به‌عنوان عوارض جانبی ظاهر شود. 
اگرچه این نوع درد‌ها معمولا به طور طبیعی بهبود می‌یابند و 
نیاز به تداخل پزشکی ندارند، اما در صورتی‌که شدت و مدت 
زمان آن‌ها طولانی‌تر از معمول باشد یا علائم دیگری همراه 
باشد، بهتر است توجه ویژه‌تری به آن‌ها شود. او افزود: در همه 
این حالات، تشخیص و درمان سریع و مناسب از اهمیت بالایی 
برخوردار است تا از عوارض جدی‌تر 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 سریع‌تر به پزشک تخصصی مراجعه و مشاوره حرفه‌ای 
دریافت شود‌. اورژانس‌های مونو آرتریت، شرایطی هستند که نیاز 
به مداخله و درمان فوری دارند و در صورت عدم تداخل سریع 
می‌توانند منجر به عوارض جدی و ناتوانی‌های مداوم در بیمار 

شوند. برخی از اورژانس‌های مونو آرتریت عبارتنداز:
  سپتیک آرتریت

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 آنتی‌بیوتیکی مناسب را شروع کرد.
 آرتریت روماتوئید

آرتریت روماتوئید یک بیماری التهابی مزمن است که باعث 
التهاب و خرابی مفاصل می‌شود. این بیماری به طور طبیعی 
پیشرفت می‌کند و در صورت عدم تشخیص و مداخله به موقع 
می‌تواند به ناتوانی‌های جدی‌تر و خرابی‌های مفاصل منجر 
شود. در صورت تجربه درد، تورم و سفتی مفاصل به‌خصوص در 
صبحگاه و بیش از یکماه، باید به پزشک متخصص روماتولوژی 

مراجعه کرده و تشخیص و درمان مناسب را دریافت کنید.
 آرتریت نقرسی

تجمع  به‌علت  که  آرتریت  نوع  یک  نقرسی  آرتریت 
کریستال‌های اسیداوریک در مفاصل ایجاد می‌شود و درد و 
التهاب شدید در مفاصل، به‌ویژه انگشتان پا، مچ پا و زانو را ناشی 
می‌شود. این وضعیت نیاز به درمان فوری دارد تا کریستال‌های 

اسیداوریک را حل کرده و درد‌ها را کاهش دهد.

نکتــــه 
 نشانه‌های گردش خون ضعیف 

 گردش خون انتقال اکسیژن و مواد مغذی ضروری 
را در سراسر بدن تسهیل می‌کند. گردش خون برای 
بدن انسان ضروری است، زیرا حمل و نقل اکسیژن و 
مواد مغذی ضروری را در سراسر بدن تسهیل می‌کند. 
بنابراین گردش خون ضعیف می‌تواند منجر به مشکلات 
مختلف برای سلامتی شود. در این گزارش برخی از علائم 
رایج گردش خون ضعیف معرفی شده‌اند: سردی مداوم 
دست‌ها و پاها، حتی در محیط‌های گرم، ممکن است 
نشانه‌ای از گردش خون ضعیف باشد. هنگامی‌که جریان 
خون در اندام‌ها جریان می‌گیرد، ممکن است بدن ارسال 
خون به اندام‌های حیاتی را در اولویت قرار دهد و باعث 
شود اندام‌های شما سرد و بی‌حس شوند. اگر به طور مکرر 
این علائم را مشاهده می‌کنید، ارزش بررسی سلامت 

سیستم گردش خون خود را دارد.
 تورم پا و ساق پا

ادم یا تورم در پاها و مچ پا می‌تواند نشانه‌ای از گردش 
خون ضعیف باشد. زمانی‌که خون برای بازگشت به قلب 
تلاش می‌کند، مایع می‌تواند در اندام‌های تحتانی جمع 
شود و باعث تورم قابل‌توجهی شود. نشستن یا ایستادن 
برای مدت طولانی می‌تواند این وضعیت را تشدید کند 
و اگر تورم مداوم دارید، به یک متخصص مراقبت‌های 

بهداشتی مراجعه کنید.
 خستگی و ضعف شدید

 احساس خستگی و ضعف بیش از حد، حتی پس از 
حداقل فعالیت بدنی، ممکن است با گردش خون ضعیف 
مرتبط باشد. هنگامی‌که 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 فعالیت‌های شدید، به‌طور غیرعادی خسته هستید، 

این موضوع را با پزشک خود در میان بگذارید.
 احساس بی‌حسی و گزگز

سوزن سوزن شدن یا بی‌حسی، به‌ویژه در دست‌ها، 
پاها یا اندام‌ها، می‌تواند نشانه‌ای از فشردگی عصبی 
ناشی از گردش خون ضعیف باشد. هنگامی‌که جریان 
خون محدود می‌شود، 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.

 عمــود‌ی  افقــی

   آهن یکی از موادمعدنی بسیار بااهمیت 
خانم‌ها  و  ورزشکاران  در  به‌خصوص 
اهمیت  همچنین  می‌شود.  محسوب 
فیزیولوژیکی آهن نقشی است که در 
تنفس سلولی کاربرد دارد. کم‌خونی یکی 
از دلایل کمبود آهن محسوب می‌شود. 
در مراحل اولیه از فقرآهن، افراد متوجه 
این موضوع نخواهند شد؛ چرا که با علائم 
خفیف همراه است. از مهمترین علائم 
فقرآهن می‌توان به رنگ‌پریدگی پوست، 
لب‌ها و ناخن، احساس خستگی و ضعف، 
سرگیجه، تنگی‌تنفس، ضربان سریع قلب، 
عدم‌تمرکز، خواب‌آلودگی و بی‌حوصلگی و 
در نهایت ریزش مو اشاره کرد. کمبود‌های 
تغذیه‌ای، خونریزی، مشکلات ژنتیکی، 
بیماری‌های مزمن و مسمومیت‌هایی 
محسوب  کم‌خونی  علل  از  دارویی 
می‌شوند. منابع غذایی آهن به دو دسته 
حیوانی و گیاهی تقسیم‌بندی می‌شود. با 
توجه به اینکه جذب آهن از منابع حیوانی 
بسیار راحت‌تر و بیشتر از منابع حیوانی 
انجام می‌شود؛ توصیه می‌کنیم حتما 
در برنامه ‌غذایی خود از منابع حیوانی 
آهن استفاده کنید. انواع و اقسام گوشت، 
میوه‌های خشک، سبزیجات، تخم‌مرغ، 
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 
زمان‌های وعده‌های اصلی غذا خودداری 
کنند. در واقع سعی کنند نیم‌ساعت 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 مکمل‌های 
آهن استفاده کنید. باید به این نکته توجه 
داشته باشید مصرف افراطی مکمل آهن 
باعث رسوب آهن در بافت‌های بدن 
به‌خصوص کبد می‌شود. افراد مبتلا به 
 B۱۲ کم‌خونی به منابع آهن، ویتامین
و اسیدفولیک توجه ویژه داشته باشند؛ 
از نان‌های دارای جوش‌شیرین استفاده 
نکنید؛ چرا که می‌تواند باعث قلیایی‌شدن 
سیستم گوارش و ممانعت از جذب آهن 
شود. توجه داشته باشید لبنیات را به‌همراه 
غذا استفاده نکنید چرا که کلسیم و آهن 
برسر جذب آهن رقابت دارند و معمولا 
کلسیم در جذب از آهن موفق‌تر است و 

باعث عدم جذب آهن می‌شود.

شهاب  اولیایی 
متخصص  تغذیه 

 ایجاد حفره در دندان‌ها به علت فرسایش مینای دندان و یا تغییر رنگ دندان‌ها می‌تواند ناشی از ریفلاکس اسید باشد. اسید معده می‌تواند 
مینای دندان را از بین ببرد.

زنگ گوش‌ها به‌خصوص بعد از صرف غذا نیز می‌تواند در اثر تاثیر ریفلاکس روی سینوس‌ها و یا حتی قسمت داخلی گوش 
باشد. همچنین، ریفلاکس معده می‌تواند لوزه سوم و غدد لنفاوی کوچک را نیز تحت‌تاثیر قرار دهد. تورم در لوزه سوم منجر به 

تجمع مایع در سینوس‌ها و گوش می‌شود و این تجمع مایع می‌تواند درد گوش و عفونت را به‌همراه داشته باشد.

مشکلات دندان

 زنگ گوش‌ها

سرفه مداوم اغلب در بیماران مبتلا به آسم دیده می‌شود، می‌تواند نشانه‌ای از ابتلا به ریفلاکس اسید باشد.

گلودردی که از بین نمی‌رود و همراه با نشانه‌های سرماخوردگی هم نیست، می‌تواند نشان‌دهنده ابتلا به ریفلاکس 
اسید معده به مری باشد. در واقع این اسید معده است که گلو را تحریک می‌کند. ترشح بیش از حد بزاق، سکسکه، تهوع و 

استفراغ از علائم دیگری هستند که با شیوع کمتر دیده می‌شوند.

 سرفه مداوم

گلودرد

 1- از ســخت‌افزارهاي رايانه - جــاي ادب آموختن 
2- سنگ زينتي ساختمان- جانورحمام- رسانه صوتي 
3- شخص و نفر - اراده قوي - نوعي بيماري چشم- نگاه 
خيره 4- بشقاب بزرگ- روز نخســت هفته- تن‌پرور- 
فرشته 5- ابزاروآلات- جادوگري 6- وسيله‌اي براي پهن 
كردن خمير- نوعی بستنی- پست‌وفرومايه 7- مقابل 
زير- شــكلك – جامه‌ولباس- از صفــات باريتعالي 8- 
يادداشت- آموزشگاه فني- پايان چيزي 9- ورم- ديدني 
از رژه- كلمه آرزو- يارمرد 10- علاقه‌وپيوند- اسب زين 
كرده- خميدگي 11- آرزوي بزرگ- پرستاری از بیمار 
12- فلزمادر- زدني بهانه‌گيــر- محل‌وجا- آب ويرانگر 
13- ضمير دوم شــخص مفرد- بازکــردن- پايتخت 
اوكراين- حــرف ندا 14- مقابل خروجي- ريســيدن- 

بالاي چشم 15- معادل فارسی كامپيوتر- فكركردن
  

1- داور اصلی فوتبال را همراهی می‌کند- ميله بتون 2- نوعی كفش قديمي- هديه‌اي به عروس- 
فريادشادي 3- گريز آهو- بهره‌وفايده- درخشان- حرف پيروزي 4- از سبزيجات خوردني- مجلس 
شيوخ- كي خط از نوشته‌اي- متكدي 5- به چشم ديدن- هم‌صحبت 6- محبوب روزهای گرم- 
خوگرفتن- همراه خانم 7- كجاســت؟- كلام تصديق فارسي- رودي در آلمان- مرواريد 8- ميوه 
دارد- شادمان‌وخوشحال- محل پيدايش 9- نمي‌شنود- قيافه- خوردني نامطبوع- جسم و بدن 
10- دردورنج- درخت انگور- ياقوت 11- روشن‌وتابان- آشوب و بلوا 12- آن سوي سقف- حرف 
عصايي- ورزش مفرح آبي- آشكارشــدن خبر 13- پيش‌شماره تلفن- مبارك بودن- نگاهداري- 
حرف نداري 14- موتور گازوئيلي- دزدســرگردنه- واحد طول انگليسي 15- مضطرب و نگران 

شدن- جهانگشاي فرانسوي

نشانه‌های
ریفلاکس معده 

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

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

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


