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درد مفاصل در روز های سرد 

با نزدیک شدن به روز های سرد سال و 
دسترسی کمتر بدن به نور آفتاب و گرما، اهمیت 
مراقبت از مفاصل به خصوص در افراد سالمند 
بیشتر می شود. گرم نگه داشتن بدن در فصول 
سرد سال برای سلامت استخوان و مفاصل، در 
هر سنی ضروری است؛ اما این مراقبت باید در 
افراد سالمند و مبتلا به آرتروز بیشتر باشد. 
افراد مبتلا به آرتروز با ساییدگی غضروف 
رو به رو هستند که به تدریج مفاصل تخریب و 
حساسیت به سرما در آنها زیاد می شود. افراد 
مبتلا به آرتروز براثر افزایش سن یا حتی در 
جوانانی که ساییدگی غضروف دارند؛ نسبت به 
سرما حساسیت بیشتری پیدا می کنند. اولین 
توصیه برای این افراد پیشگیری از رسیدن 
سرما به مفاصل و استخوان های بدن است؛ 
بنابراین می توانند با پوشیدن لباس گرم و 
استفاده از زانوبند ها مراقبت بیشتری از مفاصل 
خود انجام دهند، البته توجه داشته باشید فقط 
از زانوبند های مناسب استفاده کنید تا فشار 
زیادی به مفاصل وارد نشود. یکی از راهکار های 
مناسب برای مراقبت از مفاصل در فصل سرما؛ 
انجام تمرینات ساده کششی است که در منزل 
هم می توانید این ورزش را انجام دهید. درواقع 
در فصول سردسال، عضلات دچار خشکی 
بیشتری می شوند و توصیه می شود قبل از 
شروع کار های روزانه خود؛ تمرینات صبحگاهی 
مانند گرم کردن و حرکات کششی را انجام 
دهید. همچنین سعی کنید برای خروج از منزل 
یا حضور در محل کار لباس گرم به خصوص در 
قسمت زانو و کمر بپوشید. رسیدن سرما به 
مفاصل به خصوص قسمت های آسیب دیده، 
می تواند آنها را تحریک و با درد زیاد روبه رو کند؛ 
بنابراین برای مراقبت از مفاصل به خصوص افراد 
سالمند و مبتلا به آرتروز؛ نسبت به توصیه های 

ذکر شده توجه داشته باشید.

یادداشــــت

دانــستنیهـــا

جد ول کلمات متقاطع                                                 شماره  1160جد ول سود وکو                                          

حل جد ول   1159  

 1- مغرور- یافتن دوباره چیزی 2- تحسین فرنگی- 
فرصت- از شــهرهای   مرکزی 3-  چهره- کلاه پوستي- 
تنها- بزرگ قبیله 4- همنشینان- بیان وکلام-  مقیاس 
کار انجام شــده 5- حرف ندا- آرامــش- فیلمی با بازی 
پارســاپیروزفر 6- جواب منفی- پروتئین اصلی شیر- 
هم بازی »پت« 7- رودمرز ایران وافغانستان- نوعی حریر- 
از القاب امام نهم)ع( 8- آبراهی کوچک- سریالی با بازی 
داریوش فرهنگ- قسمتی از تریلی 9- مخفف سیاه- اثری 
از فهیمه رحیمی- تحویل دادن 10- رطوبت- اجنبی- 
خجســته ومبارک 11- غوطه وردر آب- قطعی شــده- 
نیمه دیوانــه 12- بي هدف پرســه زدن- چربی- کمپ 
سربازان 13- شمای بیگانه- میوه خوب!- بزرگ وآقا- از 
وسایل شــیرینی پزی 14- سعی وکوشش- شهری در 
فرانسه- اشاره شده 15- یک جزیره خودمختار متعلق به 

جمهوری موریس- حمایت وطرفداری
 

1- معادل فارسی بولتَن- میدان مرکزي واتیکان 2- مقابل خروجی- لقب شیطان- موجودی 
خیالی وترســناک 3- جاوید وپایدار- شــهری در ازبکســتان- دودلی وتردید- نام ترکی 4- رودی 
در ایتالیا- فیلمی به کارگردانی، نویســندگی و تهیه کنندگی محمدعلی ســجادی- آدمیزاد 5- 
غذای  مریض- امربه رفتن- سواره نیست 6- پسوندشــباهت- منقلب- رنج وزحمت 7- از غذاهای 
ایرانی- از ماه های ســریانی- جهــش 8- آگاه باش- دندان هــا- خودروی کره ای 9- شــهری در 
افغانســتان- تکیه گاه- برابر فارســي یونیفرم 10- اسب آذری- دالان وسرســرا- صفت کنه! 11- 
بنانهادن- مویز- پرنده ســعادت 12- بســیار سردشــدن- به طورکامل- حرف زورو! 13- رئیس 
جیمزباند- شخص ونفر- ســرگرمی وبازی- رقیبان 14- تخته نازک- بندشده- پادشاه ویگانه عصر 

15- بی چیزی وفقر- لاجوردی

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تاثیرمثبت»قهوه«برقلبسلامتقلببا»سدیم«کمترکاهش»فشارخون«باادویهها
فشارخون بالا خطر بیماری قلبی و سکته مغزی را افزایش می دهد که هر دو 
از علل اصلی مرگ ومیر هستند. توصیه های تغذیه ای در مورد چگونگی کاهش 
فشارخون اغلب شامل استفاده از گیاهان و ادویه ها به جای نمک برای طعم دادن 
به وعده های غذایی است.نتایج مطالعه اخیر نشان می دهد که رژیم غذایی غنی 
از گیاهان و ادویه ها ممکن است فشارخون را در افراد در معرض خطر بیماری 
قلبی وعروقی کاهش دهد. محققان تاثیر مصرف طولانی مدت گیاهان و ادویه ها 
بر عوامل خطر بیماری های قلبی وعروقی را بررسی کردند. آنها دریافتند که میزان 

بالاتری از گیاهان و ادویه ها در غذا باعث کاهش فشارخون 24 ساعته می شود.

براساس یک مطالعه که روی بیش از 100 هزار فرد بزرگسال انجام 
شد، مصرف سدیم کمتر و پتاسیم بیشتر در رژیم غذایی با کاهش خطر 
بیماری قلبی مرتبط است. سدیم یکی از اجزای نمک خوراکی است و به طور 
طبیعی در برخی غذاها وجود دارد. پتاسیم به طور طبیعی در میوه ها )مانند 
موز(، سبزیجات پهن برگ، لوبیا، آجیل، لبنیات و سبزیجات نشاسته ای 
وجود دارد. دستورالعمل های رژیم غذایی فعلی به بزرگسالان توصیه 
می کند که مصرف سدیم را به کمتر از 2300 میلی گرم در روز محدود کنند 

که برابر با حدود یک قاشق چای خوری نمک خوراکی است.

محققان می گویند نوشیدن قهوه به افراد کمک می کند تا فعال تر بمانند، 
اما به طور قابل توجهی موجب کم خوابی می شود. »گرگوری .مارکوس«، 
می گوید: »مردم باید درک کنند که این نوشیدنی بسیار معمولی تاثیرات 
اساسی بر سلامت ما دارد. این طور نیست که قهوه لزوما کاملا خوب یا کاملا بد 
باشد. این احتمال وجود دارد که خوب یا بدبودن آن به ترکیبی از عوامل بستگی 
داشته باشد.« برای این کارآزمایی 100 نفر بررسی شدند. محققان تغییرات 
درون هر فرد و بین افرادی را که در مواجهه با قهوه یا بدون قهوه رخ می داد، 
دنبال کردند و دریافتند نوشیدن قهوه به افراد کمک می کند تا فعال تر بمانند.

نکته
ترمیم زخم با پوست ماهی

محققان چینی دریافتند با استخراج کلاژن موجود از پوست 
ماهی می توان زخم های سطحی را درمان کرد. پوست ماهی 
پوسته بیرونی است که بدن ماهی را می پوشاند. با این حال، افراد 
بسیار کمی به خوردن پوست ماهی فکر می کنند و معمولا با توجه 
به بی فایده بودن آن، در ضایعات دور ریخته می شود اما ماهی 
همچنان هر روز ما را با فواید سلامتی و درمانی خود شگفت زده 
می کند. در ادامه  در مورد مطالعات علمی اخیرآورده شده که 

ارزش پوست ماهی برای سلامت انسان را ثابت کرده است.
 التیام زخم

تیمی از محققان چینی کلاژن موجود در پوست ماهی 
تیلاپیا را استخراج کردند و سپس آزمایشی را با قراردادن 
کلاژن استخراج شده بر روی زخم موش آزمایشگاهی انجام 
دادند. این آزمایش نشان داد که کلاژن استخراج شده از 
پوست ماهی به طور موثری به التیام زخم های انسان بدون 
ایجاد عوارض جانبی کمک می کند. کلاژن مورد استفاده در 
محصولات پزشکی در حال حاضر می تواند بیماری ها را از منبع 
حیوانی به انسان منتقل کند، در حالی که این احتمال در هنگام 
استفاده از کلاژن استخراج شده از پوست ماهی وجود ندارد، 
علاوه بر این محصولات کلاژن به طورکلی بسیار گران هستند، 
در حالی که کلاژن ماهی ارزان و در دسترس است .این تیم 
تحقیقاتی تصمیم گرفت به بانداژکلاژن، خاصیت ضدمیکروبی 
بدهد و سپس آزمایش را روی انسان قبل از عرضه محصول 
در بازار چین و سپس در آخرین مرحله به بازار جهانی آغاز 
کند. یک مقاله در مورد چسب پزشکی ساخته شده از پوست 
ماهی صحبت کرد که به خلاص شدن از شر زخم ها و زخم های 
مزمنی که روی پای بیماران دیابتی تاثیر می گذارد و باعث 

قانقاریا و سپس قطع پا می شود، کمک می کند. 
 کاهش فشارخون

احتمال حملات قلبی را کاهش می دهد و برای کاهش 
فشارخون مصرف می شود، به کاهش وزن کمک می کند؛ زیرا 
حاوی چربی کمتری نسبت به گوشت قرمز است. ماهی دارای 
مواد معدنی مهمی مانند: نمک های معدنی، فسفر، کلسیم، ید و 
ویتامین های  A، B12 و D است. به دلیل داشتن آهن به تقویت 
خون کمک می کند. فولیکول های مو را تغذیه می کند و رنگ 
آن را ضخیم تر و زیباتر می کند. عفونت های باکتریایی را کاهش 
می دهد. به رشد عضلات و سلول ها کمک می کند. درد مفاصل 

و بیماری های روماتیسمی را هم کاهش می دهد. 

عارفسعیدی
متخصصفیزیوتراپی

علل و عوارض جویدن »یخ«
یکی از کارهای غیرمعمولی که کودکان و شاید برخی 
از بزرگسالان به آن علاقه نشان می دهند، جویدن یخ است. 
دندانپزشکان اطفال اغلب با این سوال از سوی والدین یا 
بیماران مواجه می شوند که چرا برخی از افراد از جویدن یخ 
لذت می برند و آیا این کار می تواند به دندان ها آسیب برساند؟ 
در برخی موارد، جویدن یا خردکردن یخ با دندان ها ممکن 
است ناشی از کمبود آهن باشد. اختلالی به نام »پاگوفاژی« 
)Pagophagia( یا تمایل اجباری به خوردن یخ که دلیل 
آن مشخص نیست. »پاگوفاژی« به خوردن مواد بدون ارزش 
غذایی گفته می شود که در آن کودکان یا زنان باردار یا افرادی با 
اختلالات رفتاری به صورت مداوم و طولانی، عادت یا تمایل به 
خوردن خاک، یخ، گچ و امثال آن نشان می دهند. اگر کسی در 
کنار شما یخ بجود ممکن است صدای آن برای شما آزاردهنده 
باشد اما درواقع این یک فعالیت تسکین دهنده است به خصوص 
برای افرادی که خشکی دهان دارند. همچنین این کار می تواند 
به کاهش استرس کمک کرده و آرامش بخش باشد. در برخی 
موارد افراد ممکن است یخ را برای رفع گرسنگی کاذب بجوند، 
زیرا این عمل می تواند احساس غذاخوردن را بدون دریافت 
کالری داشته باشد. بدون توجه به علت آن، یخ جویدن عادتی 
است که ارزش ترک کردن را دارد. جویدن یخ ممکن است برای 
اعصاب آرام بخش باشد اما برای سلامت دهان و به خصوص 
دندان مضر است و ممکن است درنهایت به قیمت یک 
صورت حساب هنگفت دندان پزشک یا متخصص ارتودنسی 
تمام شود. در حالت طبیعی دمای درونی بدن 5/36 تا 37 
درجه سانتی گراد و دمای پوست 37 درجه سانتی گراد است. 
جویدن یخ باعث تغییر ناگهانی دمای داخل دهان و فشار ناشی 
از جویدن منجر به ترک هایی در مینای دندان می شود. یکی از 
اثرات دردناک ترک خوردن مینای دندان، حساسیت به غذاها و 
نوشیدنی های سرد و گرم است. اگر دندانی با جویدن یخ بشکند 
یا ترک بردارد، ممکن است یک سوراخ در آن دندان ایجاد شود. 
به این دلیل است که اسیدهای تولیدشده توسط باکتری ها 
می توانند به راحتی به لایه نرم تر دندان یعنی عاج نفوذ کنند و 
باعث پوسیدگی دندان شوند. اگر قبلا دندان خود را پر کرده اید 
و یا روکش دندان یا هر نوعی از ارتودنسی را دارید، جویدن یخ 

به ویژه شما را در برابر خرابی دندان آسیب پذیر می کند.
 روش های ترک یخ جویدن

محققان می گویند: راه های مختلفی برای ترک این عادت 
وجود دارد برای مثال:

  به جای خردکردن تکه های یخ، سعی کنید آنها را 
در دهان خود نگه دارید و اجازه دهید ذوب شوند. این روش 
احساس خنکی رضایت بخش و طراوت بیشتری خواهد داشت 
و به دندان ها یا لثه های شما نیز آسیب نمی رساند. همچنین 
درباره کودکان می توانید یک بازی یخ در دهان چه کسی زودتر 

یا دیرتر آب می شود با آنها راه بیندازید.
  مصرف یخ را متوقف کنید. می توانید یخ را به طور 
کامل حذف کنید. اگر در لیوان شما یا کودکان یخ نباشد، هیچ 

وسوسه ای هم برای جویدن آن وجود نخواهد داشت.
  جایگزین های نرم تری را در نظر بگیرید. مکعب های 
معمولی را با انواع نرم تر یخ، مانند یخ تراشیده  شده، جایگزین 
کنید. همچنین تاکید می شود که مصرف یخ های نرم طعم دار 
را محدود کنید یا از آنها اجتناب کنید، زیرا قند زیادی دارند که 

برای دندان های شما مضر است.
  غذای سالم تر بخورید.خوردن هویج خام، سیب 
خردشده یا سایر میوه ها و سبزی های ترد می تواند کمک 
کند. این غذاها می توانند رضایت از جویدن خوردنی های ترد 
ایجاد کند و درعین حال این خوردنی ها جریان بزاق را تحریک 
می کنند که از دهان شما محافظت می کند. موادفیبری نیز 

ممکن است به تمیز نگه داشتن دندان های شما کمک کنند.

عمــود ی افقــی  

عوامل بروز »سنگ کلیه«
یک فوق تخصص بیماری های کلیوی با 
تاکید بر رژیم غذایی مناسب گفت: آب جوشیده 
شده به دلیل دارابودن املاح بالا بر احتمال 
ایجاد سنگ کلیه می افزاید. حسن ارگانی افزود: 
رژیم غذایی مناسب، دوری از استرس و چاقی 
و پرهیز از مصرف دخانیات و پرهیز از استفاده 
بی جا از داروهای مختلف و کنترل فشارخون 
بالا می تواند از آسیب های کلیوی و قلبی ناشی 
از دیابت جلوگیری کند. ارگانی اظهارکرد: آب 
معدنی هم حتی می تواند به دلیل املاح و سدیم 
بالا باعث بروز سنگ کلیه شود. افرادی که 
سنگ کلیه دارند باید در طول شبانه روز بیش 
از 10 لیوان آب بنوشند. ارگانی توصیه کرد: 
رژیم غذایی مناسب و استفاده از سبزیجات و 

دوری از نمک بسیار نکته مهمی است. 

ویـــژه

خواص شگفت انگیز »چغندر« 
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

چغندر به عنوان یکی از سالم ترین سبزیجات طرفداران خود را دارد که حاوی مقدار زیادی ویتامین و موادمعدنی است. »لبو« درواقع ریشه اصلی گیاه چغندر 
است که طبخ شده و یکی از انواع آن است که بیشتر به خاطر ریشه خوراکی شان پرورش داده می شود. چغندر حاوی مقدار زیادی ویتامین و موادمعدنی است 

کالری بسیار کم و مقادیر ناچیزی کلسترول دارد؛  بامصرف چغندر می توانید از خواص بی نظیر آن برخوردار شوید و بدنی سالم داشته باشید.

 چغندر منبع غنی از ویتامین و موادمعدنی است و می تواند پوست را نرم تر و سفید تر بکند. خواص 
چغندرقرمز و چغندر برای پوست نامحدود است. چغندر غنی از کلسیم است کلسیم یکی از موادمعدنی 
است که وجود آن برای داشتن استخوان ها و دندان های سالم و محکم ضروری است. نیترات موجود در 

چغندر در بدن به نیتریک اسید تبدیل می شود. 

غنی از کلسیم

چغندر غنی از فیبر است و کالری کمی دارد. 
افراد از چغندر در رژیم غذایی کاهش وزن و لاغری 
استفاده می کنند، زیرا خواصی دارد که می تواند در 

برابر چربی مبارزه کند.

 آب چغندر خواص ضدالتهابی قوی دارد 
و برای درمان آکنه و جوش صورت مفید است 
برای درمان جوش و آکنه هر روز صورت خود را با 

ترکیب آب چغندر و سرکه بشویید. 

کاهش وزن مفید برای پوست


