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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

مراقب فشارخون بالا باشیداحساس گرسنگی موجب کاهش روند پیری می شود
 در حالیکه مشخص شده بود که محدودکردن مقدار 
غذای مصرفی می تواند روند پیری سالم را در انسان تقویت 
کند، یک مطالعه جدید نشان داده است که احساس 
گرسنگی ممکن است برای کُندکردن پیری کافی باشد. 
»اسکات پلچر«، نویسنده این مطالعه می گوید: »ما به 
نوعی اثرات طولانی مدت محدودیت های رژیم غذایی 
را از همه دستکاری های تغذیه ای در رژیم غذایی جدا 
کرده ایم.« برای بررسی گرسنگی جدای از ترکیب 

رژیم غذایی، محققان از یک تکنیک منحصر به فرد 
استفاده کردند که با استفاده از تکنیکی به نام اپتوژنتیک، 
نورون های مرتبط با گرسنگی در مگس ها را با قرارگرفتن 
در معرض نور قرمز فعال کردند. این مگس ها دو برابر 
بیشتر از مگس هایی که در معرض محرک نور نبودند 
غذا مصرف کردند. مگس هایی که با نور قرمز فعال شدند 
نیز به طور قابل توجهی بیشتر از مگس های گروه کنترل، 

عمر کردند. 

 معاون بهداشت دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی، 
با اشاره به اهمیت کنترل فشارخون، گفت: ۳۲ درصد 
ایرانیان بالای ۱۸ سال دچار فشارخون بالا هستند. 
محمدرضا سهرابی، افزود: کاهش فشارخون حدود ۳۵ 
تا ۴۰ درصد خطر سکته مغزی و ۲۵ تا ۲۰ درصد خطر 
سکته قلبی را کاهش می دهد. به گفته وی، گرچه بیماری 
فشارخون به راحتی قابل تشخیص است، در بسیاری از 
نقاط جهان به میزان کافی شناسایی، درمان و کنترل 

نمی شود. سهرابی از ابتلای ۳۲ درصد افراد بالای ۱۸ سال 
در کشور به فشارخون بالا خبر داد و بیان داشت: در سال 
۱۴۰۰ تقریبا 6۱.۵ درصد از این افراد از بیماری خود اطلاع 
داشتند. وی با تاکید بر اهمیت شناسایی، مراقبت و درمان 
فشارخون بالا خاطرنشان کرد: اندازه گیری فشارخون در 
تمام مراکز خدمات جامع سلامت، پایگاه ها و خانه های 
بهداشت توسط پزشکان، مراقبان سلامت و بهورزان 

انجام می شود. 

ویتامین هایی برای پیشگیری از یبوست
 بسیاری از عادات غلط زندگی افراد و یا برخی شرایط 
پزشکی از قبیل عدم نوشیدن مایعات کافی، عدم ورزش، 
استرس بیش از حد، انسداد روده، بیماری روده مانند 
سندرم روده تحریک پذیر، سرطان کولون، سرطان رکتوم 
و... در ابتلا به یبوست موثر هستند، اما با چه شیوه هایی 
می توان این مشکل را تا حد زیادی کاهش داد؟ با این 
حال مصرف بسیاری از ویتامین ها در کنار داروهای بدون 
نسخه می تواند این عارضه را تا حد زیادی از فرد دور کند. 
البته قبل از مصرف هر نوع مکمل ویتامین یا خرید آن باید 
با پزشک تان مشورت کنید چون ممکن است بسیاری از 
ویتامین ها برای نوزادان، مبتلایان به بیماری های گوارشی، 
مبتلایان به بیماری های مزمن و... مفید نباشند. بنابراعلام 
دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت، اما با مصرف 
این ویتامین ها می توان از بروز مشکلات گوارشی پیشگیری 

کرد:
  اسیدفولیک

 اسید فولیک به عنوان فولات یا ویتامین B9 نیز شناخته 
شده است. کمبود اسیدفولیک گاهی اوقات باعث یبوست 
می شود. در صورت امکان به جای مصرف مکمل های 
اسیدفولیک، غذاهای غنی از آن را مصرف کنید. غذاهای 
غنی از فولات شامل اسفناج، نخود، غلات صبحانه و برنج 
غنی شده با اسید فولیک است. حد بالای اسید فولیک که 
اکثر بزرگسالان می توانند تحمل کنند، ۱۰۰۰ میکروگرم 

است.
B1۲ویتامین  

کمبود ویتامین B۱۲ می تواند باعث یبوست شود. اگر 
یبوست شما به دلیل کمبود ویتامین  B۱۲ باشد، افزایش 
مصرف روزانه آن می تواند به کاهش علائم کمک کند. 
غذاهای غنی از ویتامین  B۱۲ به غیر از مکمل ها عبارتنداز: 
جگر گاو، ماهی قزل آلا، ماهی سالمون و ماهی تن. اکثر 
 B۱۲  بزرگسالان روزانه باید ۲.۴ میکروگرم ویتامین

دریافت کنند.
Cویتامین  

ویتامین C یک ویتامین محلول در آب است. چون بدن 
مقدار مشخصی ویتامین C را می تواند استفاده کند، دز زیاد 
آن می تواند سبب بروز اسهال شود. اما تنها در صورتی که 
یبوست داشته باشید این تاثیر به مزاق شما خوش می آید. 
توصیه می شود دز ۱۰۰۰ میلی گرمی از این ویتامین را سه 
مرتبه در روز مصرف کنید تا حرکات روده تان افزایش یابد. 
با این حال مصرف بیش از حد مضر است و باعث حالت تهوع 

و گرفتگی معده می شود.
B5ویتامین  

ویتامین B۵ یا اسید پانتوتنیک باعث تحریک انقباض 
ماهیچه ای در سیستم گوارشی شده و به عمل دفع کمک 
 ،B۵  می کند. میزان توصیه شده برای مصرف روزانه ویتامین
برای اکثر بزرگسالان ۵ میلی گرم است. بیشتر زنان شیرده 

باید روزانه ۷ میلی گرم از این ویتامین را دریافت کنند.
B1ویتامین  

ویتامین B۱ یا تیامین به بهبود فرایند هضم کمک 
می کند و سطوح پایین آن با علائمی از قبیل یبوست همراه 
است. اکثر زنان باید روزانه ۱.۱ میلی گرم و مردان ۱.۲ 

میلی گرم ویتامین  B۱ مصرف کنند.

نکتــــه
 بیسکوئیت و دارو هم نمک دارد

 نتایج یک نظرسنجی در انگلیس نشان می دهد حدود 
۸۰ درصد از بزرگسالان در این کشور به درستی نمی دانند 
حداکثر میزان مصرف روزانه نمک که مقامات بهداشتی 
توصیه می کنند، چقدر است؟ وقتی از این افراد سوال شد که 
»آیا می توانید بگویید حداکثر میزان مصرف روزانه نمک که 
دولت توصیه کرده، چقدر است؟« یا اینکه »می دانید نمک 
در کدام یک از اجناس خواربارفروشی در کمین شما نشسته 
است؟«، حدود ۸۰ درصد بزرگسالان انگلیسی با این سوال 
گیج شدند و پاسخ دقیقی برای آن نداشتند. کارشناسان 
تغذیه و سلامت می گویند: میزان نمک بعضی اجناس در 
خواربارفروشی ممکن است حتی قبل از اینکه وعده ناهار 
را هم در نظر بگیریم، از حد مجاز روزانه بیشتر شود. شبکه 
اسکای نیوز در گزارشی در این باره آورده است: فقط ۱۰ 
درصد شرکت کنندگان در نظرسنجی »بنیاد قلب بریتانیا« 
دقیقا گفتند که حداکثر مقدار توصیه  شده نمک از سوی 
مقامات بهداشتی دولت، شش گرم در روز است. بزرگسالان 
بریتانیایی روزانه به طور متوسط ۸.۴ گرم نمک می خورند 
که حاوی ۳.۳ گرم سدیم است. یافته های این نظرسنجی 
در حالی منتشر می شود که پژوهش جداگانه ای نشان داد 
در بعضی پیتزاپزی ها فقط یک پیتزا حاوی مقدار نمک 
مورد نیاز برای سه روز است. طبق اعلام کارشناسان، دو سوم 
پیتزاهایی که در رستوران ها و بیرون برها به فروش می رسد 
حاوی شش گرم به بالا نمک در هر پیتزا است. طبق اعلام این 
بنیاد، خوردن بیش از حد سدیم ممکن است به بروز مشکلات 
سلامت از قبیل فشارخون بالا منجر شود که می تواند عامل 
نیمی از همه حمله های قلبی و سکته های مغزی در بریتانیا 
باشد. شاید تعجب نکنید که غذای بیرون بر و مملو از پنیری 
که اغلب حاوی گوشت فرآوری شده و زیتون هستند نیز در 

جدول میزان نمک، جایگاه بالایی دارند.
 نمکنان

 مطالعات در انگلیس نشان می دهد که در سه چهارم 
نان های فروشگاهی، هر تکه نان حاوی نمکی معادل نمک 

یک بسته چیپس آماده است.
   خوردنیهایشیرین

شاید فورا به ذهن نرسد که بیسکویت، شیرینی های 
خمیری و کیک میزان سدیم بالایی داشته باشند، اما پژوهش 
بنیاد قلب بریتانیا نشان می دهد ۴ درصد نمک برنامه غذایی 
ما را غذاهای شیرین تامین می کند و حتی نمک بیسکویت 

ممکن است از ذرت بوداده بیشتر باشد.
 داروها

حتی دسته داروها هم از نمک در امان نیستند. پاراستامول 
حل شدنی حاوی سدیم است، به اندازه ای که اگر فردی 
حداکثر دز روزانه را مصرف کند از حداکثر ۲ گرم توصیه شده 

سازمان جهانی بهداشت برای مصرف نمک فراتر می رود.

عمــودیافقــی

 قوز قرنیه یک بیماری ژنتیکی، دوطرفه )هر 
دو چشم را درگیر می نماید(، نامتقارن )ممکن 
است یک چشم کمتر و یک چشم بیشتر درگیر 
شود(، پیشرونده )در حال پیشرفت از دهه 
دوم زندگی تا دهه چهارم زندگی( است که 
همراه با آستیگماتیسم نامنظم، بیرون زدگی 
قرنیه چشم، نازکی قرنیه، پرشیب شدن قرنیه، 
ایجاد خطوط در قرنیه، ایجاد زخم در قرنیه و 
کاهش دید بیمار است. قوز قرنیه طیف وسیعی 
دارد و می تواند از قوز قرنیه کم تا قوز قرنیه 
شدید باشد. در مقادیر کم قوز قرنیه ممکن 
است بیمار و معاینه کننده به راحتی بیماری 
را تشخیص ندهند. در مواردی که شدت قوز 
قرنیه کم باشد، تصحیح دید بیمار با عینک 
ممکن است. در صورتی که شدت قوز قرنیه 
متوسط باشد، تصحیح دید بیمار با عینک 
مقدور نیست و بیمار باید از لنزهای تماسی 
سخت مخصوص قوز قرنیه استفاده نماید. 
اگر شدت قوز قرنیه شدید باشد، دیگر عینک 
یا لنزهای تماسی سخت روتین و معمولی، 
پاسخگوی نیاز بینایی فرد نیست و بایستی 
از لنزهای اسکلرال مخصوص قوز قرنیه برای 
تصحیح دید استفاده شود. در بعضی موارد به 
تشخیص معاینه کننده می توان از جراحی های 
قرنیه ای برای جایگذاری رینگ های داخل 
قرنیه ای برای تصحیح دید استفاده کرد. در 
مواردی که قوز قرنیه باعث نازکی شدید قرنیه 
همراه با زخم شدید قرنیه شود، بایستی از 
روش های مختلف پیوند قرنیه استفاده کرد که 
البته بعد از پیوند قرنیه، مجددا نیاز به استفاده 
از عینک یا لنز سخت خواهد بود. قوز قرنیه 
بیماری پیشرونده است که در صورت مشاهده 
پیشرفت بیماری، باید با روش های مربوطه، 

مانع از پیشرفت بیماری شد.

  در دوران بارداری تامین موادمغذی 
حفظ  برای  موردنیاز  ویتامین های  و 
سلامت مادر و جنین اهمیت بیشتری 
دارد. ضرورت دارد در این دوران چندین 
A در  نوع ویتامین از جمله ویتامین 
رژیم غذایی مادر گنجانده شود. وجود 
ویتامین A در رژیم غذایی به رشد قلب، 
ریه ها، کلیه ها، چشم ها و استخوان های 
جنین و همچنین رشد تنفسی و عصبی 
A بیشتر در  کمک می کند. ویتامین 
محصولات لبنی، میوه ها و سبزیجات 
و ماهیان روغنی وجود دارد. میوه ها و 
سبزیجات نارنجی رنگ حاوی بتاکاروتن 
 A است که بدن این ترکیب را به ویتامین

تبدیل می کند. 
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نیمه گرم ۳- خاک- تبهکاري و فسق- خط فرضی زمین ۴- شهرها- همراه  غذا می خورند-  پیش 
شماره- اشاره به نزدیک ۵- شریک کردن- نوعی موتورسیکلت- الفبای  موسیقی 6-  واحدسطح- 
شرم و آزرم- یک صدم فرانک ۷- درخت  زبان گنجشک- نام قدیم ایذه-  الهه عشق و زیبایی ۸- گل 
صحرایی- پسران- شمشیر برنده 9- اخذشــده- زینت کردن- میوه خوب! ۱۰- حقیقی وواقعی- 
دانه کش بی آزار- خشــکی ۱۱-  مادرعرب - پدالی زیر پای راننده- شــفای بیمار ۱۲- مهربانی- 
ازضمایر انگلیسی- رئیس مدرسه- استانی در ســوریه ۱۳- زمان تولد- نوک کوه- فریاد تشویق 
۱۴- ایالتی در آمریکا- نقش ونگاری که با گلابتون روی لباس می دوزند- ناشناس ۱۵- محصولاتی 

که از شیر به دست آورند- جایز دانستن


