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»آلو« به رفع کم خونی کمک می کندتامین ۸ درصد فیبر بدن با »هلو«
  هلو، میوه ای با مقادیر زیاد آب است. نوع برتر 
هلو از نظر کیفیت، هلویی است که تازه، رسیده، 
بزرگ و پرآب است. این ویژگی ها نشان از شادابی 
و رسیدگی کامل هلو است و طعم فوق العاده ای 
را به همراه دارد. خواص میوه های فصل تابستان 
به قدری ارزشمند است که خوردن آن ها را نباید 
از دست داد. یک هلوی متوسط، ۸ درصد از 
نیاز روزانه به فیبر را تأمین می کند و دریافت 

آن بهبوددهنده یبوست است. این مقدار فیبر، 
سطح کلسترول خون را پایین می آورد و ابتلاء به 
بیماری های قلبی را نیز کم می کند. هلو کم خونی، 
خستگی و هم چنین کلسترول بالا را کاهش 
می دهد. این میوه از منابع ویتامین C نیز محسوب 
می شود و به همین دلیل توصیه می شود افرادی 
که به بیماری های لثه مبتلا هستند، آن را در برنامه 

غذایی روزانه بگنجانند. 

 میوه ها بهترین منابع تامین کننده آب، املاح 
و ویتامین های مورد نیاز بدن هستند. در فصل 
تابستان به دلیل گرمای هوا و تعریق بیشتر، نیاز 
بدن به آب، املاح و ویتامین ها افزایش می یابد. در 
بین میوه های فصل تابستان، آلو یکی از میوه هایی 
است که خوردن آن برای سلامت افراد به ویژه 
خانم ها، خیلی لازم است. خوردن ۱۰۰ گرم آلو 
۲۰ درصد از نیاز روزانه خانم ها به آهن را برطرف 

می کند. به همین دلیل به گیاهخواران توصیه 
می شود این میوه را در برنامه غذایی روزانه خود 
بگنجانند تا احتمال ابتلاء به کم خونی و فقر آهن 
در آنها کاهش پیدا کند. این میوه از منابع مناسب 
پتاسیم نیز محسوب می شود به همین دلیل به 
بیماران فشارخونی پیشنهاد می شود آلو را در سبد 
میوه خود داشته باشند و روزانه ۲ تا سه عدد از این 

میوه میل کنند. 

 تشخیص زودهنگام ،کلید درمان 
»گلوکوما« است

 گلوکوما یکی از بیماری های چشمی جدی است که می تواند 
به کوری منتهی شود. این عارضه به دلیل بالارفتن غیرعادی 
فشار داخلی چشم ایجاد شده و متاسفانه هنوز درمان قطعی 
برای آن کشف نشده است. یافته های جدید پژوهشگران نشان 
می دهد، تشخیص زودهنگام بیماری می تواند علائم شایع ترین 
نوع گلوکوما را کنترل کرده و بینایی فرد را نجات دهد. معمولا 
تغییرات فشار چشم که می تواند به بینایی آسیب برساند 
توسط خود فرد احساس نشده و زمانی بیمار پی به مشکل خود 
می برد که خیلی دیر شده است. به همین دلیل محققان توصیه 
می کنند کلیه افراد و به ویژه کسانی که سابقه خانوادگی ابتلا به 
گلوکوما دارند، از میانسالی به بعد به چشم پزشک مراجعه کنند. 
متخصصان چشم پزشکی معتقدند: فرد نباید منتظر این باشد که 
فشار به عصب بینایی وی آسیب برساند، بلکه باید با مراقبت های 
بهداشتی منظم بینایی خود را حفظ کند. دکتر تارا اورورک، 
اپتومتریست گفت: بعضی از مردم می گویند که نیازی به 
عینک ندارند، بنابراین نیازی به مراجعه به چشم پزشک ندارند. 
برای همه افراد به ویژه برای افراد بالای ۵۰ سال مهم است که 
سالانه معاینه بینایی را برای نظارت بر سلامت چشم خود انجام 
دهند. آمارهای بین المللی نشان می دهد این بیماری دومین 
عامل نابینایی در جهان است. علت یا مکانیسم دقیق گلوکوم 
زاویه باز در حال حاضر ناشناخته است ولی خوشبختانه افراد 
می توانند فشار چشم را مدیریت کنند هرچند هنوز درمانی برای 
این بیماری وجود ندارد. به گفته متخصصان، هم وراثت و هم 
افزایش سن می توانند در ایجاد این بیماری نقش داشته باشند. 
برخی بیماران ممکن است علائم اولیه ای مانند درد، تاری دید 
و حساسیت به نور را تجربه کنند، اما بسیاری از آن ها در اوایل 
بیماری هیچ علامتی ندارند. متاسفانه کاهش بینایی محیطی 
ناشی از گلوکوما جریانی پیشرونده و آهسته دارد که غیر قابل 
برگشت است. شواهد نشان می دهد: در نهایت، افراد مبتلا به 
این بیماری بدون درمان، بینایی کامل را از دست خواهند داد. 
با این حال، گلوکوم به ویژه در مراحل اولیه قابل درمان است. 
برای تشخیص گلوکوم، پزشکان برای تعیین فشار چشم، فرد 
را آزمایش می کنند. فشار معمولی از ۱۰ میلی متر جیوه تا ۲۱ 
میلی متر جیوه است.چ شم پزشکان برای بررسی گلوکوما معمولا 
از دستگاهی به نام تونومتر گلدمن استفاده می کنند. با این 
آزمایش، قطره ویژه ای چشم را بی حس می کند، سپس دستگاه 
به آرامی روی سطح جلوی چشم ضربه می زند. یک درمان رایج 
استفاده از قطره های چشمی است که باید به طور نامحدود ادامه 
یابد. انواع قطره ها اثرات متفاوتی خواهند داشت. برخی از قطره ها 
باعث کاهش تولید مایع داخلی چشم شده و برخی دیگر به بهبود 
خروج مایعات کمک می کنند. گفتنی است داروهای خوراکی نیز 
می توانند فشار را در چشم کاهش دهند و لیزر درمانی های جدید 
هم می تواند خروج مایع را از طریق سیستم تخلیه چشم افزایش 
دهد. البته تحت هر شرایطی، برای پایین نگه داشتن فشار در 
چشم معمولا به دارو نیاز است. در خاتمه باید توجه داشت 
گزینه های جراحی شامل نصب لوله های کوچکی به نام استنت 

است که به پاکسازی مایع چشم کمک می کنند. 

نکتــــه
  رعایت بهداشت دهان و دندان در دیابتی ها

 کارشناس سلامت دهان و دندان دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی با اشاره به ضرورت معاینات منظم دندانپزشکی 
و آشنایی با نحوه مراقبت صحیح از دندان ها در مبتلایان 
به دیابت، بر اهمیت رعایت بهداشت دهان و دندان در این 
افراد تاکید کرد. دکتر بهناز ولی زاده گفت: دیابت یکی 
از بیماری های همه گیر و شایع در سراسر جهان است که 
گروه های سنی مختلف را درگیر می کند. به گفته وی، بسیاری 
از مبتلایان به دیابت متاسفانه از اهمیت بهداشت دهان و 
دندان آگاه نیستند و فقط درصد کمی از آنها مراجعات منظم 
به دندانپزشک دارند. ولی زاده یادآور شد: بیماری لثه، از دست 
دادن دندان، خشکی دهان، پوسیدگی های دندانی، سوزش 
دهان، اختلال چشایی، اختلال عملکرد غدد بزاقی، تاخیر در 
ترمیم زخم و بیماری کاندیدیازیس )یک نوع بیماری قارچی( 
از جمله تظاهرات دهانی مرتبط با دیابت هستند. وی مراقبت 
از دهان و دندان در مبتلایان به دیابت را بسیار مهم برشمرد 
و افزود: معاینات منظم دندانپزشکی در این افراد بسیار با 
اهمیت است و حتما مبتلایان به دیابت باید با نحوه مراقبت 
صحیح از دندان ها آشنایی داشته باشند. او تاکید کرد: افراد 
مبتلا به دیابت حتما در مراجعه به دندانپزشک باید بیماری 
خود را اطلاع دهند. این کارشناس سلامت دهان و دندان 
با اشاره به اینکه دیابت یک عامل خطر شناخته شده برای 
بیماری پریودنتال )بیماری لثه( است، بیان داشت: میزان 
تخریب بافت پریودنتال )لثه( با سطح کنترل قند خون و مدت 
زمان ابتلا به بیماری دیابت ارتباط دارد که این موضوع لزوم 
رعایت صحیح بهداشت دهان و دندان و مراجعات منظم به 
دندانپزشک را بیش از پیش مشخص می کند. وی یکی از 
مشکلات و دغدغه های بیماران دیابتی را کم شدن میزان 
بزاق در دهان عنوان کرد و افزود: کاهش میزان بزاق، قدرت 
پاکسازی دهان را کاهش می دهد و می تواند زمینه پوسیدگی 
دندان ها را فراهم کند. وی  با اشاره به تاخیر ترمیم بافت های 
آسیب دیده در دیابتی ها، گفت: این تاخیر در ترمیم بافت ها 
در مواردی نظیر کشیدن دندان یا جراحی های ایمپلنت بسیار 
تاثیرگذار است و با به تعویق افتادن بهبود زخم ها روند درمان 
را با دشواری روبه رو می سازد. وی به مبتلایان دیابت توصیه 
کرد: -۱ در فواصل زمانی منظم به دندانپزشک مراجعه کنید. 
-۲ حتما در مراجعه اول به دندانپزشک شرایط بیماری خود را 
کامل توضیح دهید. -3 بعد از هر وعده غذایی مسواک بزنید. 
-3 حداقل روزی یکبار از نخ دندان استفاده کنید. -4 مراقب 
باشید هنگام استفاده از نخ دندان به لثه ها آسیب نزنید. 
-۵ روزانه لثه هایتان را معاینه کنید و در صورتی که زخم، 
التهاب، قرمزی، خونریزی از لثه، زخم عفونی یا زخم ناشی از 
دندان مصنوعی مشاهده کردید به دندانپزشک مراجعه کنید. 
-6  برنامه درمانی خود را در نظر داشته باشید و با دندانپزشک 
خود برای انتخاب بهترین روش و زمان برای پیشگیری از 
شرایط افت قند خون )هیپوگلیسمی( صحبت کنید. -7 برای 
پیشگیری از بیماری های دهان و دندان ضمن کنترل قندخون 

از استعمال دخانیات پرهیز کنید.

عمــودیافقــی

  استفاده زیاد از لپ تاپ و موبایل در حالت 
و ظرفیت  قدرت عضلانی  خوابیده سطح 
قلبی وعروقی را کاهش می دهد و این روند 
می تواند در درازمدت عواقبی مانند مشکلات 
دیسکی، ساییدگی مفاصل و حتی پوکی 
زودرس استخوانی در پی داشته باشد. بر 
بهداشت،  اساس گزارش سازمان جهانی 
انجام ۱۵۰ دقیقه فعالیت فیزیکی با شدت 
متوسط در طول هفته می تواند علاوه بر کاهش 
مشکلاتی عضلانی و اسکلتی، احتمال ابتلا 
به سرطان های سینه و کولون را کم کند. 
افزایش میزان فعالیت های فیزیکی می تواند 
نقش مهمی در پیشگیری از این بیماری ها 
ایفا کند و فیزیوتراپیست ها می توانند در میان 
شاغلان حرف پزشکی بهترین راهنما برای 
آموزش مناسب و منطقی اینگونه ورزش ها 
و فعالیت های فیزیکی بر اساس شرایط و 
توانایی های فردی بیمار باشند. در شرایط فعلی 
رشته فیزیوتراپی از رشته های علوم توانبخشی 
است و نقش بسیار مهمی در پیشگیری، درمان 
و بازتوانی مشکلات مرتبط با سیستم های 
حرکتی و بیماری های اسکلتی عضلانی دارد و با 
توجه به زندگی شهرنشینی و زندگی سالمندی 
و کم بود تحرک و فقر حرکتی و بیماری هایی 
مانند سائیدگی مفاصل، پوکی استخوان و موارد 
مشابه، طبیعتا نقش فیزیوتراپی هم در عرصه 
پیشگیری از بروز بیماری ها و درمان و بازتوانی 
بیماران بسیار حائز اهمیت است و همکاران 
ما در خط مقدم حفاظت از سلامت مردم 
به خصوص در بهبود کیفیت زندگی بیماران 
و آحاد مردم نقش بسیار مهمی را ایفا می کنند.

 فوق تخصص گوارش و کبد کودکان، درباره 
باور اشتباه برخی افراد مبنی بر اینکه موی کوتاه 
کودک موجب قدبلند او خواهد شد، توضیحاتی 
داد. امیرحسین حسینی، گفت: هرگونه تأثیر 
اندازه مو بر قد و رشد کودک بی ربط است. 
وی افزود: قد کودک کاملا تحت تأثیر ژنتیک 
پدر، مادر و سایر اعضای خانواده است، بنابراین 
کوتاه کردن مو؛ روی رشد قد کودک اثری 
نخواهد داشت. حسینی با اشاره به اینکه تغذیه 
مناسب یا سوءتغذیه شدید بر روند رشد کودک 
اثر داد، اظهارکرد: بیماری هایی که به صورت 
سیستمیک بدن فرد را تحت تأثیر قرار می دهد 
و یا اختلالات ژنتیکی که بر هورمون های رشد 
اثر دارد، می تواند باعث مشکلاتی بر روند رشد 
شود، ولی نکته اینجاست که کوتاهی یا بلندی 
موی »سر« هیچ اثری بر اندازه قد ندارد و یک 

باور غلط و اشتباه است.
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از آریستوفان- جناح لشکر- شهرمدفن ناصرخسرو 9- از 
اعضای دستگاه تنفســی- قرارداد ساختمانی- اعضای 
هیات  دولت ۱۰- فتنه وبدی- به خاطر- برد آن معروف  
است ۱۱- جزیره- ســقزفرنگی- گفت وگوی خودمانی 
۱۲- دست  مالیدن- لباس شنا- علامت مفعولی- زندگی 
کن ۱3- شهری تاریخی در اردن- شــهری در عراق- 
حقیقت و طبیعت چیزی ۱4- ترشح کننده- از نمازهای 

واجب- از هفت سین ۱۵- شهری در پاریس- حبوبات
 

۱- شــترمرغ آمریکایی- ژنرال فرانســوی و قهرمان جنگ جهانــی اول ۲- القا- معلم مقطع 
متوسطه-  قطار زیرزمینی 3- آسودگی- کار بی مزدواجرت- زیاده روی وولخرجی 4- معادل ۱۲ 
ماه-  از نشــریات- مقابل خوب- نخســت و آغاز ۵- قانون مغولی- احترام گذاشتن- خاندان وقوم 
6-  یارکارتونی مت- ترسناک- به آرزو نرسیده 7- اســب چاپار- ناپایدار- آهسته وآرام ۸- سد- 
درخت تسبیح- وصیت کنندگان 9- ناظر و نگرنده- شهری در استرالیا- بی سروپا ۱۰- بندری در 
سوئد- خرمافروش- داخل ۱۱- خاک سفالگری- از شاعران ایرانی- پیشواورهبر ۱۲- معلق- برج 
فرانسه- همدم- ازحیوانات اهلی ۱3- ازعلائم نگارشی- شهری در استان اصفهان- ماه دوم زمستان 
۱4- مقام و درجه- جای روشنایی- انتخاب کردن ۱۵- شکل کهن نام جشن مهرگان- نوعی مار 

بزرگ


