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پروتئین های گیاهی 

با وجود اینکه گوشت قرمز دارای چربی 
اشباح شده است و زیاده روی در مصرف آن 
سبب بروز بیماری هایی از قبیل کبدچرب، 
بیماری های قلبی وعروقی، غلظت خون و چاقی 
شکمی می شود، اما نه تنها حذف گوشت  از 
وعده های غذایی توصیه نمی شود بلکه مصرف 
حداکثر دوبار گوشت قرمز در هفته لازم است. 
خانم ها نسبت به آقایان بیشتر دچار کم خونی 
می شوند؛ بنابراین انواع گوشت ها تامین کننده 
خوبی برای آهن و ویتامین B12 هستند که 
 B12 برخی از این مواد به خصوص ویتامین
را نمی توان در پروتئین های گیاهی یافت. در 
کنار پروتئین های گیاهی، گوشت های سفید 
)مرغ و ماهی( جایگزین خوب و مناسبی برای 
گوشت قرمز خواهند بود. تامین آهن با کیفیت 
موردنیاز بدن از جمله دلایل تاکید بر مصرف 
منابع گوشتی است. در بین انواع موادغذایی 
سویا، تخم مرغ، لبنیات از جمله شیر و حبوبات 
پروتیئن های گیاهی هستند که به خوبی می توان 
آنها را جایگزین انواع گوشت ها کرد. همانطور که 
اشاره شد مصرف گوشت به هیچ عنوان نباید 
به طورکامل قطع شود، اما افرادی که به هردلیلی 
در طول روز از موادغذایی گوشتی استفاده 
نمی کنند توصیه می شود در وعده صبحانه 
لبنیات و شیر را حتما در برنامه غذایی خود قرار 
دهند. جایگزین کردن پروتئین های گیاهی از 
قبیل سویا، حبوبات و تخم مرغ در وعده های ناهار 
و شام توصیه می شود، زیرا پروتئین های گیاهی 
تا حد بسیار زیادی اسید های آمینه ضروری برای 
بدن را تامین می کنند. مصرف گوشت حداقل در 
یک وعده غذایی در کنار مصرف پروتئین های 
گیاهی نه تنها منجر به ایجاد تعادل در دریافت 
پروتئین های کافی و مورد نیاز بدن خواهد شد، 
بلکه میزان مناسبی از ویتامین B12 و آهن را 

برای بدن تامین خواهد کرد.
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1- گوشــت بریان شــده- از فــروع دین اســام 
2- گدایی کردن- هال- اجازه داده شــده 3- بی حس- 
بخیل- باریدنی درزمســتان- پــدرآذری 4- جنگ- از 
میوه ها به رنگ نارنج 5- مقابل فروختن- ناشنوا- درخت 
مخروطی شــکل- صنعت 6- پرنــده ای از نوع مرغابی- 
پادشاه زنبورها- رشــته کوهی درهمدان 7- شهررازی 
- مردبی زن- قلعه حکومتی- وزیر افراسیاب 8- مشتعل- 
باغبان 9- از انواع انــرژی- شناســنامه قدیمی- خانه 
شعری- نوعی حلوا 10- بیماری- گمراه- معادل 12ماه 
11- دشمن سرســخت- هذیان بیمار- گیاه مرداب- از 
گل های زیبا 12- نوعــی لباس زمســتانی- از کلمات 
پرسشی 13- خزنده گزنده- پســر- مامور نظم وقانون- 
گشوده 14- در توضیح کام استفاده می شود- بندری در 
هندوستان-  نوعی میمون 15- لقب فناند- نوعی پارچه

 

1- غاری در  زنجان- آگهی 2- غلبه کردن بردشمن- پسرناپلئون کبیر- عزیزتر 3- نام ترکی- 
پسندیده- مدت زندگانی- جوان 4- بیهوده- از مجریان صداوسیما- مساوی 5- سنان- سازچنگ 
6- درشیمی، شناساگرها را تغییر رنگ می دهند- اخمو- راننده کشتی 7- مخترع تلگراف- شخص- از 
ماه های قمری- مایمت 8- خاک ســفالگری- ترس- علم غیراکتســابی- حرف همراهی  9- قوم 
وحشــی- بخشــی از گل- حرف ندا-  خم 10- رشــته کوهی در آلمان- خانه  کوچک- از اعضای 
داخلی  بدن 11- مســتمندان- نوعی بافت در بدن 12- شامل شدن- رجحان- گازدستی اتومبیل 
13- مردان- هوش- ظلم - جدید 14- واحد توان الکتریکی- معادل فارسی تکنوکرات-  خطی در 

دایره 15-  زیادکننده- سهل انگاری و بی قیدی

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آب پرتقال حاوی مواد مغذی مهمکووید۱۹ خفیف آسیب قلبی بلندمدت  نداردخوراکی هایی برای خواب راحت
برخی افراد از مشکل بی خوابی رنج می برند که می توانند به جای توسل 
به قرص های خواب آور، از برخی میوه های طبیعی استفاده کنند. برخی 
موادمغذی هستند که با بی خوابی مقابله می کنند و جایگزین خواب آور های 
مختلف می شوند. مهمترین این غذا ها بادام است که عاوه بر چربی های 
غیراشباع نشده حاوی فیبر و آنتی اکسیدان است و به ترشح هورمون 
تنظیم کننده خواب یعنی هورمون ماتونین کمک می کند. همچنین کیوی 
نیز عاوه بر ارزش غذایی بالا و فواید مختلفی که دارد، به تنظیم چرخه خواب 
کمک می کند، زیرا حاوی ماده سروتونین است. ماهی چرب نیز به ترشح این 

هورمون کمک می کند. 

محققان می گویند: بعید است عفونت خفیف کووید19 باعث آسیب 
پایدار به ساختار یا عملکرد قلب شود. این مطالعه بزرگترین و مفصل ترین 
تحقیقی است که تاکنون روی عفونت کووید19 و تاثیر بلندمدت آن روی 
قلب انجام شده است. محققان در این مطالعه 149 نفر از کادردرمان را 
مورد بررسی قرار دادند. محققان 6 ماه پس از ابتای شرکت  کنندگان به 
کووید19 خفیف، ساختار و عملکرد قلب آنها را  مورد بررسی قرار دادند. آنها 
هیچ تفاوتی را در اندازه یا مقدار عضله بطن چپ یا توانایی قلب در پمپاژ 
خون پیدا نکردند. میزان التهاب قلب و ویژگی ارتجاعی آئورت نیز بین دو 

گروه ثابت بود.

آب پرتقال یک نوشیدنی ساده است که مرطوب کننده بوده و فاقد قند 
اضافی است. این ماده حاوی موادمغذی مهمی مانند ویتامین  C، فولات و 
پتاسیم است. آب پرتقال به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می کند که 
فواید آن به خاطر سامتی فاونوئید است. یکی از مهمترین خواص عمده 
نوشیدن آب پرتقال، بهره مندی از هسپریدین است: یک ترکیب فعال زیستی 
که به مقدار زیاد در آب پرتقال یافت می شود. هسپریدین ممکن است با 
کاهش التهاب و حفظ جریان خون به سامت مغز کمک کند. هم چنین آب 
پرتقال دفع کننده سنگ کلیه است. سیترات غذایی که در آب پرتقال وجود 

دارد از ایجاد سنگ های کلیوی جلوگیری می کند.

پیشگیری از پوکی استخوان
سلنیوم یک عنصر مغذی و کمیاب است که 
عملکردهای حیاتی بدن به آن وابسته هستند. 
مطالعات نشان می دهد عنصر معدنی سلنیوم 
در کاهش احتمال ابتا به پوکی استخوان نقش 
دارد. استخوان ها از فیبرهای کاژن و موادمعدنی 
تشکیل شده اند. از بدو تولد تا اوایل 20 سالگی، 
سلول های استخوانی با جذب مواد مغذی و معدنی 
رشد می کنند و متراکم می شوند. معمولا اوج 
تراکم استخوان ها در 20 سالگی است. رشد و 
توسعه استخوان ها تا حدود 25 سالگی ادامه دارد 
و پس از آن کاهش می یابد. پس از 45 سالگی 
و با افزایش سن، تراکم استخوان ها به تدریج 
کاهش می یابد و کلسیم لازم برای بدن از ذخیره 

استخوان ها تامین می شود.

ویـــژه

زنان ۹ برابر مردان دچار »لوپوس« می شوند
رئیس هیات مدیره انجمن حمایت از بیماران لوپوس 
با بیان اینکه زنان تقریبا 9 برابر مردان دچار بیماری لوپوس 
می شوند، گفت: درمان این بیماری باید به سرعت انجام شود 
تا سایر ارگان های بدن از جمله قلب، کلیه و ریه را درگیر 
نکند. سیده طاهره فائزی بیماری لوپوس را جز دسته بیماران 
خودایمن دسته بندی کرد و اظهارداشت: خودایمن یعنی 
سیستم ایمنی فرد به جای اینکه علیه عوامل بیرونی مانند 
میکروب ها و ویروس ها فعال شوند و آنها را از بین ببرند، علیه 
سلول های بدن فعال می شوند. وی توضیح داد: علت این امر 
هنوز نامشخص است اما شواهدی مانند شرایط محیطی خاص 
مانند نورخورشید، عوامل عفونی، برخی ویروس ها، استرس و 
غیره عامل بروز خودایمنی می شود. همچنین وجود یکسری 
عوامل ناشناخته در فردی که هم از نظر ژنتیکی مستعد است 
و هم سیستم ایمنی ضعیفی دارد می تواند تغییراتی در ژن ها 
ایجاد کند یعنی ژن های خودایمنی که در بدن همه وجود 
دارد اما نباید فعال باشند را در شرایط محیطی خاصی فعال 
می کند و حالت اپیژنتیک یا ورای ژنتیک به وجود می آورد. 
فوق تخصص روماتولوژی در پاسخ به اینکه این بیماری در 
چه جنس و سنی بیشتر بروز می کند، تصریح کرد: زنان از 
سن 15 تا 45 سال بیشترین افراد درگیر این بیماری هستند 
زیرا که سن باروری است و نقش عوامل هورمونی که سیستم 
ایمنی را بیشتر تحریک می کند. در فردی که سیستم ایمنی 
ضعیف تری دارد خودایمن ها سریعتر فعال می شوند و باعث 
بروز بیماری می شود. فائزی یادآور شد: زنان تقریبا 9 برابر 
مردان دچار این بیماری می شوند. عوامل مختلفی باعث این 
امر شده که یکی از آنها ترشح هورمون استروژن و دیگری فعال 
بودن ژن هایی که در این بیماری نقش دارند در کروموزم های 

ایکس غیرفعال است.
 علائم

رئیس هیات مدیره انجمن حمایت از بیماران لوپوس 
درباره عائم این بیماری با تاکید بر اینکه طیف وسیعی 
دارد، تصریح کرد: این عائم ممکن است به صورت خفیف 
و به تدریج بقیه ارگان ها را درگیر کند یا اینکه شدید و با 
درگیری چندین ارگان شروع شود. اما به طور کلی در زنان 
جوان با عائمی  همچون دردهای مفصلی در صبح ها، احساس 
خشکی مفصلی، درد و تورم در مفاصل زانوها، حساس شدن 
نسبت به نورخورشید، التهاب و قرمزی پوست بروز می کند که 
نسبت به افراد عادی غیرعادی تر و ماندگارتر است. فائزی ادامه 
داد: التهاب و نقش پروانه ای شکل روی گونه ها و همه بینی از 
دیگر عائم این بیماری است که به همین دلیل نشانه و سمبل 
لوپوس پروانه است. ضمن اینکه زخم دهان، درگیرکردن 
پرده های اطراف قلب و ریه، احساس درد در قفسه سینه با 
نفس کشیدن و سرفه، افزایش فشارخون و درگیری کلیه و 
تشنج و نارسایی قلبی در موارد شدیدتر شدن این بیماری 
بروز می کند. وی افزود: اگر خانم جوانی همزمان دچار ریزش 
مو، دردهای مفصلی، التهابات پوستی و زخم های دهانی شود 
باید هر چه سریعتر نسبت به درمان اقدام کند تا از درگیرشدن 
ارگان های مهم بدن مانند کلیه قلب و ریه پیشگیری شود اما 
متاسفانه یکی از مشکات ما با این بیماران این است که وقتی 
در یک دوره درمان، پوست و دردهای مفصلی بهبود می یابد 
درمان را قطع می کنند در حالیکه باید پیگیر درمان باشند. 
استادیار مرکز تحقیقات روماتولوژی با تاکید بر اینکه درمان و 
کنترل قطعی برای این بیماری وجود ندارد، گفت: اما می توان 
این بیماری را براساس شدت و اینکه کدام ارگان بدن را درگیر 
کرده، با دارو کنترل و مریض را بدون عامت کرد تا مانند افراد 
عادی زندگی کند. فائزی با یادآوری اینکه در دوران بارداری 
به دلیل افزایش تغییرات هورمونی، این بیماری اندکی فعال تر 
می شود، تاکید کرد: کسی اجازه بارداری دارد که حتما 6 ماه 
یا یکسال قبل بیماری او خاموش شده باشد و تحت درمان 
داروهایی باشد تا با مجوز پزشک بتواند باردار شود. وی ادامه 
داد: این بیماری باعث ترشح یکسری آنتی بادی می شود که 
ممکن است باعث سقط جنین شود پس حتما مادران پیش از 
بارداری، یکسری تست هایی انجام دهند. همچنین این مادران 
باید در دوران بارداری تحت کنترل یک روماتولوژیست و یک 
متخصص زنانی که فوق تخصص بارداری پرخطر دارد، باشند. 
هستند. رئیس هیات مدیره انجمن حمایت از بیماران لوپوس 
در پاسخ به این پرسش که چه تعداد افراد در کشور درگیر این 
بیماری هستند، خاطرنشان کرد: آمار کشوری که دانشگاه 
علوم پزشکی تهران انجام داده، نشان می دهد از هر 100 هزار 
نفر، 60 نفر درگیر این بیماری هستند و در حال حاضر تعداد 

بیماران ثبت نام شده در انجمن 1300 نفر هستند.
 مرتب ضدآفتاب بزنید

وی افزود: نمی توان گفت در کدام منطقه ایران این 
بیماری شایع تر است اما با توجه به آمار دانشگاه علوم پزشکی 
که در شهرهای تهران، یزد، کردستان و زاهدان صورت گرفته، 
شیوع این بیماری در زاهدان بیشتر است. فائزی به شهروندان 
توصیه کرد: از نور مستقیم آفتاب پرهیز کنید و مرتب 
ضدآفتاب بزنید. در ساعتی که آفتاب شدیدتر است کمتر 
تردد کنید. رعایت بهداشتی به خصوص در هنگام حضور در 
مناطق شلوغ به شدت توصیه می شود. از استرس و اضطراب  
جلوگیری کنید چرا که هم باعث شروع بیماری لوپوس و هم 
باعث شدت گرفتن آن می شود. رئیس هیات مدیره انجمن 
حمایت از بیماران لوپوس یادآور شد: سعی کنید زندگی سالم 
همراه با ورزش و تغذیه مناسب و رعایت نکات بهداشتی داشته 
باشید. وی به خانواده های بیماران لوپوسی هم توصیه کرد: 
به دلیل اینکه این افراد هم ممکن است مستعد این بیماری 
باشند باید فضای خانه را آرام کنند و ورزش و تغذیه مناسب 
را رعایت کنند تا از ابتای بقیه افراد خانواده پیشگیری شود. 
فائزی خاطرنشان کرد: پیش از این، عمر بیماران لوپوسی کوتاه 
بود اما در حال حاضر با کنترل کردن بیماری، آمار فوت در اثر 
این بیماری کاهش یافته است. در تقویم رسمی  جهان، دهم 
ماه می  مصادف با بیستم اردیبهشت به روز جهانی لوپوس 
نامگذاری شده است. هدف از روز جهانی لوپوس، آشنایی با 
ماهیت واقعی این بیماری و آگاهی از تمامی  اقداماتی است که 
می توان برای یک فرد مبتا به لوپوس انجام داد این کمک ها 
با افزایش آگاهی رسانی در شبکه های گسترده اجتماعی و 
اجرای برنامه های خیریه برای جمع آوری کمک های نقدی 
به منظور کمک به انجمن لوپوس انجام می گیرد. باتوجه به 
جهانی بودن بیماری لوپوس، در سال 2004 یک روز مشخص 
توسط »سازمان لوپوس کانادا« برای مبازره با آن تعیین شد.

عمــود ی افقــی  

فقر منیزیم   و هشدارهای جدی آن برای بدن
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

سطوح کافی منیزیم برای عملکرد مغز، قلب و عضلات بسیار مهم است و ترکیب آن با ویتامین های K و D منجر به تقویت سلامت 
استخوان ها می شود. کمبود این ماده معدنی علائم جدی هشداردهنده به همراه دارد:

 منیزیم برای حفظ سلامت عضلات ضروری است و با تحریک بازجذب کلسیم به حفظ عضلات قوی و جلوگیری از گرفتگی 
کمک می کند. همچنین منیزیم میزان جذب پتاسیم را که یک عنصر ضروری برای عملکرد مناسب عضلات است، افزایش می دهد. 
به علاوه منیزیم با مسدودکردن گیرنده های درد در مغز و سیستم عصبی به کاهش درد ماهیچه ها کمک می کند. اگر شما زیاد دچار 

گرفتگی عضلانی می شوید حتما میزان منیزیم بدنتان را مورد بررسی قرار دهید. 

گرفتگی عضلات

بسیاری از مردم بر این باورند که سنگ کلیه به علت انباشت کلسیم در کلیه ها ایجاد می شود در حالیکه کمبود منیزیم عامل اصلی 
سنگ کلیه است. منیزیم مانع تشکیل سنگ های کلیوی از طریق مهار اتصال کلسیم با اگزالات می شود؛ دو ترکیبی که عامل سنگ کلیه 
هستند. در واقع مصرف منیزیم کافی، راهی برای پیشگیری از سنگ کلیه است. فراموش نکنید که منابع غذایی از جمله باقلا، دانه 

آفتابگردان، دانه کدوتنبل، بادام، لوبیا، سویا، حبوبات و اسفناج از منابع طبیعی منیزیم هستند.

سنگ کلیه

نرگسجوزدانی
متخصصتغذیه

ارتباط بین سطوح 
پایین منیزیم و ابتلا به 
افسردگی سال هاست 

که ثابت شده است. 
محققان نشان دادند 

که سطوح بسیار 
پایین منیزیم در بین 

بیمارانی که قصد 
خودکشی دارند، دیده 

شده است.  اگر شما 
به طور ناگهانی و بدون 

هیچ دلیلی احساس 
افسردگی، بی حالی، 
بی قراری و زودرنجی 

کردید می تواند به دلیل 
کمبود تغذیه ای مانند 
کمبود منیزیم باشد. 

منیزیم به حفظ آرامش 
و خونسردی کمک 

می کند.

همانطور که 
گفته شد سطوح 
پایین منیزیم بر 
عملکرد عضلات 
در سراسر بدن 
تاثیر می گذارد 
و این شامل 
عضلات قلب نیز 
می شود. منیزیم 
ناکافی شرایطی 
تحت عنوان 
آریتمی قلبی 
را ایجاد می کند 
و افزایش خطر 
ابتلا به عوارضی 
مانند حمله قلبی 
یا سکته مغزی را 
به دنبال دارد.

 عملکرد افسردگی
غیرطبیعی قلب


