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نکاتی در مورد »فشارخون« 

 فشارخون بالا بیماری شایع، رایج و 
بی علامت است که در جامعه مورد غفلت 
قرار گرفته است. این بیماری حدود 20 درصد 
مردان و 25 درصد زنان را درگیر می کند. 
فشارخون بالا چون بی علامت است مورد غفلت 
قرار می گیرد و فقط زمانی که موجب عوارضی 
همچون سکته های مغزی و قلبی، خون ریزی 
در چشم و بینی و بیماری های کلیوی شده 
فرد متوجه فشارخون بالای خود می شود؛ به 
همین دلیل این بیماری را با نام کشنده بی صدا 
می شناسند. توصیه پزشکان این است که همه 
مردم هر 5 سال یکبار فشارخون را اندازه گیری 
کنند. اگر فشارخون در حد نرمال 12 روی 7 
باشد، هر 5 سال، اگر کمی بالاتر از نرمال باشد، 
هر 3 سال یکبار و اگر بالا باشد، هر سال باید 
چک شده و بیمار از دارو استفاده کند. بهتر 
است فشارخون قبل از صبحانه و یا عصرها 
اندازه گرفته شود. اگر فشارخون در فرد بالغی 
که غذا نخورده باشد، هیجان نداشته باشد و 
حداقل 10 دقیقه استراحت کرده و سیگار 
نکشیده باشد؛ بالاتر از 12 بر روی 8 باشد، 
فشارخون نرمال تلقی نمی شود؛ همچنین 
اگر 14 بر روی 9 باشد فشارخون بالا محسوب 
شده و نیاز به درمان دارد. حدود 1 میلیارد و 
400 میلیون نفر در دنیا به فشارخون بالا مبتلا 
هستند که می تواند زمینه ای برای بیماری های 
عروق کرونر باشد و باعث توقف عملکرد قلب 
به عنوان حیاتی ترین عضو بدن شود. فشارخون 
بالا می تواند به جداره داخلی رگ ها آسیب 
بزند. برای پیشگیری از گرفتگی عروق کرونر، 
باید مصرف قند و چربی را کاهش داده، به طور 
مداوم ورزش کرده و از استرس دوری کنیم تا 

بتوانیم از این بیماری دور بمانیم.

یادداشــــت

راه   پیشگیری از سنگ کلیه 
کلیوی  بیماری های  فوق تخصص  یک 
بزرگسالان با اشاره به اینکه سنگ کلیه به صورت 
تصادفی کشف می شود، گفت: بهترین روش برای 
جلوگیری از ایجاد سنگ، مصرف روزانه 1.5 تا 2 
لیتر آب است. حسن ارگانی، اظهارداشت: سنگ 
کلیه یکی از شایعترین بیماری های کلیوی است. 
وی گفت: دفع موادی از ادرار می تواند جلوی ایجاد 
سنگ کلیه را بگیرد و مواردی هم هستند که با 
دفع آنها از ادرار سنگ کلیه ایجاد می شود. اگر 
کفه ترازو به سمت مواد ایجادکننده بچربد بیمار 
دچار سنگ کلیه می شود. ارگانی با بیان اینکه 
بهترین روش برای جلوگیری از ایجاد سنگ، 
مصرف روزانه 1.5 تا 2 لیتر آب است، تصریح کرد: 
اگر موادی که می تواند باعث جلوگیری از ایجاد 
سنگ کلیه شود به مقدار زیاد از ادرار دفع شود، 

موجب ایجاد آن خواهند شد.

ویـــژه

دانستنــــیها

جد ول کلمات متقاطع                                                 شماره970جد ول سود وکو                                          

حل جد ول 969

 1- قطارتنــدرو- کوهــی در ایلام 2- بخشــش - 
داوطلب- نظریــات 3- علامت مفعولــی- بیماری ها- 
پزشــک عهدهخامنشــی 4- نژادروســیه- از وسایل 
دانش آمــوز- بی حــس- قورباغــه  5- از اناجیــل 
معتبر-  چهره- نفس بلند- از حیوانات اهلی 6- ســپاه 
شاه اسماعیل- اقامتگاه مســافر 7- نظاره- از پدیده  های 
جغرافیایی- همسرمرد 8- شــهرخانه  خدا- دوست- به 
رخ کشــیدن احســان- از القاب اروپایی 9- عزیزعرب- 
اســتوارومحکم- بسیاردرخشــان 10- رامــی- تقویم 
11- مویز- بله انگلیســی- قطار- موردنیــاز خمیرنان 
12- زندگی کن- گشــوده- ناآرامی، آشــفتگی- نوعی 
ماهی 13- دســت وپای خود را گم کردن- سیاره زحل- 
دنبالــه روی ســوزن 14- مادرترکی- یک میــزان- از 
میوه هــای گرمســیری و زردرنــگ 15- محتوای یک 

اثر- هم نشین
 

1- مزدوپاداش- اموری که برای شروع در امری لازم است- عابدان 2- از سنگ های بلوری- دلال 
3- مانع آب- مادرگرامی- شهررازی- عشــق بیگانه 4- سنگ آسیاب- حرف  دوم انگلیسی- جوانه 
روییده در پای درخت 5- سینمای سوخته آبادان- واحد اندازه گیری زاویه- سفره چرمین 6- همراه 
داماد در شب عروسی- جاویدان- از شــهرهای مازندران 7- نفی کننده- مســتقیم- گیاه  مرداب 
8- کهنگی- روییدنی ســر-  غیراز- عظمت 9- قدم یکپا- هدایتگر- کرم کــدو 10- به جاآوردن- 
اشــاره تاکیدی- ازدرجات نظامی 11- شایســته- سپاســگزاری- جزءکوچک ماده 12- مخالف 
ســختی- پهلوان- شــکم بندطبی 13- جوانمرد- روی ســالادمی ریزند- جنگی بین نادرشــاه و 
شاه گورکانی- شماومن 14- سردار بنام هخامنشی- گوسفنداسترالیایی 15- عابد- بحث  درمورد 

معایب ومحاسن یک اثر- نوعی رستنی که ساقه وبرگ دارد اما گل وریشه ندارد

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

خطر مرگ در مردان بیشتر از زنان استافزایش ابتلا به کووید۱۹ در زنان باردار تاثیر منفی خشکی چشم بر سلامت 
نتایج یک مطالعه نشان می دهد بیمارانی که از علائم بیماری خشکی 
چشم رنج می برند، کیفیت زندگی پایین تری دارند. بیماری خشکی چشم 
یک بیماری شایع است که می تواند افراد را در هر سنی تحت تاثیر قرار دهد 
اما در زنان و افرادمسن شیوع بیشتری دارد. علائم این بیماری شامل خارش و 
قرمزی چشم، تاری دید و احساس وجود جسم خارجی در چشم است. درمان 
بیماری غالبا شامل تجویز قطره اشک مصنوعی است. نتایج یک تحقیق نشان 
داد تعداد بیشتری از شرکت کنندگان مبتلا به بیماری خشکی چشم دارای 
مشکلات حرکتی بوده و در فعالیت های روزمره خود مشکلات بیشتری دارند. 
این تحقیق نشان داد که این افراد بیشتر از اضطراب  و افسردگی رنج می برند. 

نتایج یک مطالعه نشان می دهد زنان باردار در معرض خطر ابتلا به 
کووید19 هستند، به خصوص اگر دارای مشکلاتی نظیر چاقی، فشارخون و 
دیابت باشند. شایع ترین علائم کووید19 در آنها تب  و سرفه  است. سن بالای 
مادر و وجود مشکلاتی از قبل نظیر فشارخون بالا و... به عنوان عوامل خطر 
در زنان باردار مبتلا به کووید19 مشخص شد. در حالی که شواهدجدیدی از 
این بررسی وجود دارد که شرایط خاص بارداری مانند فشارخون بالا در زمان 
بارداری و دیابت بارداری ممکن است با کووید19 شدید همراه باشد. »جان 
آلوتی«، می گوید: »زنان باردار باید جزو گروه پرخطر در نظر گرفته شوند، 

به ویژه در مورد گروهی که دارای فاکتورهای پرخطر هستند.«

نتایج یک بررسی جامع نشان می دهد که خطر مرگ در مردان 60 
درصد بیشتر از زنان است. کارشناسان دریافتند: مردان در سنین 50 سال به 
بالا، 60 درصد بیشتر از زنان در معرض خطر مرگ قرار دارند که این موضوع 
می تواند تا حدودی از بالابودن نرخ استعمال سیگار و ابتلا به بیماری قلبی 
در مردها باشد. در این مطالعه عوامل اقتصادی واجتماعی، سبک، وضعیت 
سلامتی و شرایط اجتماعی )تاهل، تجرد( بررسی شده که ممکن است در 
تفاوت میزان مرگ ومیر بین زنان و مردان 50 سال به بالا نقش داشته باشد. 
تفاوت های فیزیولوژیک، سنت های مختلف، شرایط توسعه اقتصادی و 

اجتماعی ممکن است تجارب جنسیتی را تحت تاثیر قرار دهد.

نکتــه
نکاتی در مورد چند گزینه غذایی 

حتی اگر به سراغ انتخاب سالم ترین گزینه های غذایی 
بروید، بدون در نظرگرفتن نحوه صحیح مصرف آنها، نمی توانید 
از همه فواید و مواد مغذی موجود در آنها بهره مند شوید. 
چند نمونه از بزرگترین اشتباهات که می توانند مانع جذب 

ویتامین ها و املاح معدنی در غذاها شوند، از این قرارند:
  غلات کامل

 غلات کامل و حاوی سبوس مانند انواع لوبیا، حاوی 
آنتی اکسیدان هستند که به ویتامین ها و مواد معدنی در غذاها 
متصل می شود و از جذب آنها جلوگیری می کند. پس همیشه 
این غلات را قبل از مصرف در آب قرار دهید و بگذارید مدتی 

سپری شود تا فیتات موجود در آنها از بین برود.
  ماست

 ماست حاوی آب است که البته خیلی ها راغب به مصرف 
آن نیستند. این در حالی است که این مایع حاوی پروتئین، 
ویتامین B12 و فسفر است. پس ماست را با آب موجود در 
آن مخلوط کنید و از حرارت دادن آن با غذاها نیز اجتناب 
نمایید چون باکتری های مفید موجود در آن، در اثر حرارت 

از بین می روند.
  گوجه فرنگی

لیکوپن موجود در گوجه فرنگی ضدسرطان و ضد 
بیماری های قلبی است اما بهتر است برای بهره بردن از این 

فواید، گوجه فرنگی را بپزید.
  مارچوبه

 مارچوبه ارزشمند را آب پز نکنید. این کار باعث خارج 
شدن ویتامین C موجود در مارچوبه می شود. بهتر است این 
سبزی را بخارپز و در نهایت کبابی کنید. آب مارچوبه را که 
بخارپز شده، دور نریزید و از آن برای تهیه سوپ و سس استفاده 

کنید تا از ویتامین ها و مواد معدنی موجود در آن بهره ببرید.
  دانه کتان

 این غلاف حاوی تعداد زیادی از خواص درمانی است 
ضمن اینکه منبع غنی از فیبر، امگا3، و لیگنان؛ ماده شیمیایی 
گیاهی نیز محسوب می شود که خاصیت ضدسرطان دارد. 
بدن ما قادر به هضم این دانه نیست و بنابراین برای استفاده 
از خواص تغذیه ای آن، این دانه را آسیاب کنید تا بخش های 

ارزشمند آن از بین نروند.
  چای سیاه

قبل از اینکه مقادیری شیر به چای خود بیفزایید، این 
را بدانید که مطالعات نشان داده اضافه کردن لبنیات به 
چای سیاه، خواص آنتی اکسیدانی چای را از بین می برد. 
پروتئین های شیر به ترکیب موجود در چای سیاه که کاتچین 

نام دارد می چسبد و ترکیبات مفید چای را از بین می برد.
  کلم بروکلی

 بروکلی سرشار از ویتامین C، کلروفیل، آنتی اکسیدان و 
ترکیبات ضد سرطانی است. بنابراین آن را به شکل بخارپز و 
یا آب پز مصرف کنید و از سرخ کردن آن بپرهیزید تا باعث از 

دست رفتن مواد مغذی موجود در این سبزی نشوید.
  توت فرنگی

چاقو زدن به توت فرنگی و یا خردکردن آن، منجر به 
کاهش جذب ویتامین C و آنتی اکسیدان موجود در این میوه 
می شود. ویتامین C موجود در توت فرنگی به نور و اکسیژن 
حساس است و وقتی در معرض آنها قرار می گیرد، موجب از 

بین رفتن آن می شود. 

محمدرضامحمدحسنی
متخصصقلبوعروق

دلایل کمبود اسیدهای چرب 
6 جزو اساسی ساختار  3 و امگا اسیدهای چرب امگا
سلول های ما هستند. اسیدهای چرب در بسیاری از محصولات 
غذایی از جمله آووکادو، ماهی، بادام زمینی، تخم مرغ و زیتون 
وجود دارند ولی به دلیل ترس از اضافه وزن، بسیاری از افراد از 
مصرف آنها اجتناب می کنند. این در حالی است که اسیدهای 
چرب امگا3 و امگا6 برای بسیاری از فرآیندهای حیاتی از 
جمله متابولیسم ضروری هستند. مصرف این دو اسید چرب 
را از امروز شروع کنید تا شاهد علائم هشداردهنده ناشی از 

کمبود آنها نباشید:
  خستگی شدید

حذف اسیدهای چرب امگا3 و امگا6 از رژیم غذایی و 
انتخاب رژیم های فاقد چربی منجر به احساس خستگی شدید 
همراه با کمبود انرژی می شود. بنابراین ضروری است که هر 
روز مقادیر منصفانه و مناسب از این چربی ها را در بشقاب 

غذایی تان بگنجانید.
  احتمال ابتلا به بیماری های التهابی

 آرتریت روماتوئید از جمله بیماری های التهابی است 
که با کمبود اسیدهای چرب امگا3 و امگا6 علائم آن وخیم تر 
می شود. سفتی صبحگاهی مفاصل و التهاب آنها همراه با 
درد از جمله علائم بیماران است که با مصرف اسیدهای 
چرب ضروری به طور موثری کاهش می یابد. مبتلایان به 
بیماری های التهابی هر روز باید به رژیم غذایی شان اسیدهای 

چرب امگا3 و امگا6 را از طریق منابع طبیعی اضافه کنند.
  خشکی پوست

بدون شک یکی از معمول ترین علائم بالینی کمبود 
اسیدهای چرب ضروری خشک شدن پوست است. امگا3 در 
جذب مواد مغذی به پوست کمک می  کند و مواد زائد و مضر 
را از پوست بیرون می  کشد. درنتیجه، تامین امگا3 مورد نیاز 

بدن، سلامت و درخشندگی را به پوست برمی  گرداند.
  تولد زودرس

 گرچه علل افزایش میزان زایمان زودرس هنوز دقیقا 
معلوم نیست اما عواملی مانند سن مادر، مصرف دخانیات، 
استرس، و سطوح پایین امگا3 و امگا6 در این رابطه مطرح 
هستند. این نوع چربی ها در رشد حقیقی جنین در دوران 
بارداری مفیدند و منجر به عملکرد صحیح سلول می شوند. 
چربی های مطرح شده در کنار ویتامین D و کلسیم برای یک 

بارداری سالم ضروری هستند.
  مشکلات قلب

6 یعنی دانه ها، روغن   خوردن غذاهای غنی از امگا
آفتابگردان و میوه های خشک اثر محافظتی باورنکردنی برای 
قلب ایجاد می کنند. این چربی ها علاوه بر افزایش سطح انرژی 
منجر به کاهش کلسترول و تری گلیسیرید می شوند. از طرفی 
اسیدهای چرب امگا3 منجر به کاهش خطر ابتلا به ترومبوز و 

آترواسکلروز شده و به کاهش التهاب کمک می کنند.

عمــود ی افقــی  

 خوراکی هایی که 
 سلامت  استخوان ها 

را تهدید می کنند 
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

برای داشتن استخوان هایی محکم مصرف زیاد کلسیم و 
ویتامین D اگرچه لازم است، اما کافی نیست. کنارگذاشتن عادات 
خطرناک غذایی برای جلوگیری از ابتلا به پوکی استخوان، درست 
به همان اندازه مصرف موادغذایی مفید، ضروری به نظر می رسد. 

پوکی استخوان مانند دیابت یا فشارخون بالا از بیماری هایی است که 
با متعادل نگاه داشتن رژیم غذایی می توان از ابتلا به آن جلوگیری 
کرد. اگر سابقه پوکی استخوان در خانواده تان باشد، دقت به عادات 

غذایی اهمیت ویژه ای دارد و باید برخی موادغذایی را که برای 
بافت استخوانی مضر است، محدود و از برخی عادات غذایی 

اجتناب کرد:

مصرف بیش از حد کافئین
 مصرف روزانه قهوه از جذب بهتر کلسیم جلوگیری 
می کند. هر چه میزان کافئین وارد شده به بدن بیشتر 

باشد، کلسیم بیشتری از طریق ادرار دفع می شود بنابراین 
اگر می خواهید تا 90 سالگی زندگی کنید، باید از تعداد 

فنجان های قهوه که روزانه می نوشید بکاهید.

استفاده زیاد گوشت قرمز
رژیم غذایی غنی از گوشت و پروتئین ها نیز برای 
استخوان ها ضرر دارد. در جریان هضم موادغذایی، 

پروتئین های حیوانی اسیدهایی همچون اسیدفسفریک، 
سولفوریک و غیره آزاد می کنند که PH بدن را تغییر 
می دهد.هرچه PH بدن اسیدی تر باشد، موادمعدنی 

بیشتری در استخوان ها از دست می رود.

نوشابه های گازدار
 نوشابه های گازدار علاوه بر اینکه اشباع از کافئین 
هستند، به علت داشتن اسیدفسفریک، اسیدی معدنی 
که از جذب کلسیم جلوگیری می کند، برای استخوان ها 

مضرند. در مقابل، اسیدکربنیک موجود در آب های معدنی 
گازدار هیچ تاثیر منفی بر استخوان ها ندارد.

سدیم
 علاوه بر افزایش خطرهای بیماری های قلبی وعروقی 
با مصرف زیاد نمک، هر چه میزان نمک مصرفی فرد بیشتر 
باشد، دفع کلسیم در ادرار و عرق فرد نیز بیشتر می شود.


