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»آهن«  از مواد  معدنی  با  اهمیت 

آهن یکی از موادمعدنی بسیار بااهمیت 
به خصوص در ورزشکاران و خانم ها محسوب 
می شود. همچنین اهمیت فیزیولوژیکی آهن 
نقشی است که در تنفس سلولی کاربرد دارد. 
کم خونی یکی از دلایل کمبود آهن محسوب 
می شود. در مراحل اولیه از فقرآهن، افراد 
متوجه این موضوع نخواهند شد؛ چرا که با 
علائم خفیف همراه است. از مهمترین علائم 
فقرآهن می توان به رنگ پریدگی پوست، 
لب ها و ناخن، احساس خستگی و ضعف، 
سرگیجه، تنگی تنفس، ضربان سریع قلب، 
عدم تمرکز، خواب آلودگی و بی حوصلگی و 
در نهایت ریزش مو اشاره کرد. کمبود های 
تغذیه ای، خونریزی، مشکلات ژنتیکی، 
بیماری های مزمن و مسمومیت هایی دارویی 
از علل کم خونی محسوب می شوند. منابع 
غذایی آهن به دو دسته حیوانی و گیاهی 
تقسیم بندی می شود. با توجه به اینکه جذب 
آهن از منابع حیوانی بسیار راحت تر و بیشتر از 
منابع حیوانی انجام می شود؛ توصیه می کنیم 
حتما در برنامه غذایی خود از منابع حیوانی 
آهن استفاده کنید. انواع و اقسام گوشت، 
میوه های خشک، سبزیجات، تخم مرغ، نان 
و غلات از جمله منابع تامین آهن هستند. 
توصیه ما این است در کنار منابع آهن از 
ویتامینC  استفاده کنید تا باعث جذب 
بیشتر و بهتر آهن شود. همچنین افرادی که 
مستعد فقرآهن هستند، بهتر است از مصرف 
چای و قهوه نزدیک به زمان های وعده های 
اصلی غذا خودداری کنند. در واقع سعی کنند 
نیم ساعت قبل و تا دوساعت بعدغذا، از مصرف 
قهوه و چای پرهیز کنند. آهن یکی از منابعی 
است که در تقویت سیستم ایمنی بدن نقش 
بسیارمهمی دارد. توصیه ما این است در ابتدا 
از منابع غذایی حاوی آهن و از همه مهمتر 
منابع حیوانی و در ادامه با تشخیص پزشک 
متخصص از مکمل های آهن استفاده کنید. 
باید به این نکته توجه داشته باشید مصرف 
افراطی مکمل آهن باعث رسوب آهن در 
بافت های بدن به خصوص کبد می شود. افراد 
مبتلا به کم خونی به منابع آهن، ویتامین 
B۱۲ و اسیدفولیک توجه ویژه داشته باشند؛ 
از نان های دارای جوش شیرین استفاده 
نکنید؛ چرا که می تواند باعث قلیایی شدن 
سیستم گوارش و ممانعت از جذب آهن شود. 
توجه داشته باشید لبنیات را به همراه غذا 
استفاده نکنید چرا که کلسیم و آهن برسر 
جذب آهن رقابت دارند و معمولا کلسیم در 
جذب از آهن موفق تر است و باعث عدم جذب 

آهن می شود.

یادداشــــت

دانــستنیهـــا

جد ول کلمات متقاطع                                                 شماره1027 جد ول سود وکو                                          

حل جد ول 1026

 ۱- شــیوه های رفتاری هــر فرد- فشــارروحی- 
هوای متحرک ۲- کلام معتبر- منتظر- خطی در دایره 
3- ازدنیارفتن- خط فرضی زمین- چوب دســتی قلندر 
4- به رخ کشیدن احسان- زمین شوی دسته دار- چابکی 
5- تزئین- تخت پادشــاهی- اندازه کارانجام شــده 6- 
نمدفروش- کاخ معروف هند- درخت  زبان گنجشــک 
7- ناشایســت- ذلیل- دیوارکوتاه 8- بعدازاول- کنایه 
ازمشــاجره- معجزه الهــی 9- مراقب بــاش!-  پارچه 
زخم بنــدی- کلمــه ای بــرای تاکیــد ۱0- ویتامین 
گوجه فرنگی – به دنیاآمده- قســمت بیرونی خانه ۱۱- 
همکاری- یکدفعه- ضدخشــک ۱۲- نوشــین- سنگ 
آسیاب- بهشت شداد ۱3- شجاع ودلیر- از گل  ها- دشوار 
۱4- مهاجرت- از انواع دسرهای ایرانی- رود پرآب ۱5- 

مادربزرگ- جوشیدن آب- لقب ها
 

۱ـ بینی- شــهری در اســتان کرمان- کار ســخت وگران ۲- عداوت- یــاراراذل!- ذره باردار 
3- هزارکیلوگرم- از وسایل روشنایی- هرچند 4- حرف هشتم لاتین- از ظروف پرمصرف آشپزخانه- 
گلابی 5- آب دهان- استاندار سابق- وظایف 6- بازفرستاده- پرنده نامه رسان- عادت 7- پدرفریدون 
در شاهنامه- تصوروگمان- داخل 8- اشتباه- زدوبند- خانه 9- بالانس- گواهی دهنده- کاغذ کپی 
۱0- علامت مفعولی- حد نصاب ورزشی- شعری که در زندان گفته شود ۱۱- ترس آورورعب انگیز- 
ضروری ولازم- قلمه گیــاه ۱۲- دلواپس ومضطرب- ایالتی در ونزوئلا- گیره ســربانوان ۱3- مغازه 
لباس فروشی- پیونددهنده- باران اندک ۱4- ازعناصرچهارگانه- نقل حدیث- نظرکردن به چیزی 

۱5- داخل شدن- بی پروایی- مکان سرد سیاره زمین

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

راهکاری برای پیشگیری از کاهش شنواییتاثیر داروی نقرس در کاهش  کووید۱۹خطرات  زیاده روی در مصرف »هلو«
مصرف بیش ازاندازه  »هلو« ممکن است به سرعت کالری های موجود 
در بدن را افزایش دهد و باعث بالارفتن وزن شود. هلو حاوی عناصری از 
ویتامین ها، موادمعدنی، آنتی اکسیدان ، فیبر غذایی و... است. اگرچه هلو سرشار 
از این عناصر است اما در صورت مصرف بیش ازحد، آسیب های زیادی به بار 
می آورد. در مطالعه ای مشخص شد که دُز بالای ویتامین E می تواند خطر ابتلا 
به سرطان پروستات را افزایش دهد. در مطالعه دیگری مشخص شد که سطوح 
بالای رتینول  می تواند خطر ابتلا به سرطان ریه را افزایش دهد. مصرف بیش ازحد 
هلو که سرشار از پتاسیم است، می تواند باعث فشارخون خطرناک شود و علائمی 

مانند خستگی، سرگیجه، افسردگی و تاری دید را به دنبال داشته باشد. 

محققان پی  بردند داروی ضدالتهابی و خوراکی موسوم به »کلشی سین« در 
کاهش برخی عوارض بیماران کرونایی موثر است. این مطالعه به ارزیابی توانایی 
»کلشی سین« در کاهش خطر عوارض مربوط به کووید۱9 در بیماران سرپایی 
بالای 40 سال پرداخته است. دکتر »ژان کلودتاردیف«، می گوید: »در حالی که 
منتظر مصونیت جمعی از طریق واکسیناسیون هستیم، نیاز به درمان هایی برای 
پیشگیری از عوارض کووید۱9 در بین بیمارانی که به این بیماری مبتلا می شوند، 
همچنان باقی است. مطالعه ما نشان داد که می توان از کلشی سین برای کاهش 
عوارض استفاده کرد.« داروی کلشی سین یک داروی ضدالتهاب ارزان قیمت و 
به راحتی در دسترس است. به صورت خوراکی برای درمان نقرس، تجویز می شود.

نتایج تحقیقات درباره کم شنوایی نشان داده است که افراد کم شنوا 
نسبت به سایرین مشکلات دیگر ازجمله موفقیت تحصیلی، نرخ بیکاری و 
درآمدسالانه کمتری دارند. دکتر »دالیاتسیمپیدا«، اظهارکرد: »کاهش شنوایی 
فرآیندی مادام العمر است، اما تنها نتیجه پیری نیست و درک این روند، یک گام 
اساسی در پرداختن به مشکل جهانی کاهش شنوایی است.« وی افزود: عوامل 
مهم تعیین کننده در سلامت شنوایی افراد در طول زندگی و موارد مرتبط با آن 
که در این مدل به آن توجه شده است، روش قدرتمندی برای مداخله در این 
مشکل بزرگ خواهد بود. مهمترین عوامل در اوایل زندگی است که در صورت 

اصلاح می تواند مانع بروز کاهش شنوایی در سنین بالاتر شود. 

کوتــاه
 مصرف چای سبز 

را چه زمانی باید متوقف کنیم؟
اگر به کافئین موجود در چای سبز حساسیت دارید، مصرف 
آن را متوقف کنید. بسیاری از افراد به دلیل مزایای درمانی چای سبز 
و تاثیر آن بر کاهش وزن، مرتبا از آن استفاده می کنند. متخصصان 
معتقدند در صورت ابتلا به آلرژی نسبت به اثر کافئین، مصرف 
چای سبز باید متوقف شود؛ گفتنی است مقدار کافئین موجود در 
چای سبز تا حدود زیادی به نوع گیاه چای، شرایط رشد آن و شرایط 
تهیه آن بستگی دارد. متخصصان تاکید می کنند که چای سبز 
حاوی مقداری کافئین است، اما در مقایسه با سایر نوشیدنی های 
گرم کافئین نسبتا کمتری دارد. گزارش شده است که یک فنجان 
چای سبز ممکن است به میزان کمی انرژی بدن را در صبح تامین 
کند، اما تنها اشکال اینجاست که احتمال دارد طعم آن برای همه 

خوشایند نباشد.

عارضه های  بیماری  »واریس« 
حدود 60 درصد بزرگسالان، رگ های واریسی را به شکل خطوط 
بنفش ناهموار یا رشته های متورم بنفش مایل به آبی در سراسر ران و 
ماهیچه ساق پای خود می بینند. زنان با احتمال بیشتری به واریس 
نسبت به مردان مبتلا می شوند. در برخی از افراد رگ های واریسی ممکن 
است منجر به آسیب به پوست شوند و یا حتی در حالت بدتر منجر به 
لخته شدن خطرناک خون شود. عارضه واریس از جمله مشکلاتی است 

که از تصورات غلط مصون نمانده است:
 وریدهای واریسی تنها یک مشکل زیبایی هستند. بسیاری 
از مردم هنوز نمی دانند که این عارضه همراه با شایع ترین علائم مانند 
دردهای مبهم، سنگینی و تورم پاها همراه است. سایر علائم ممکن است 
شامل خشکی شدید و خارش پوست در نزدیکی واریس باشد. افراد مبتلا 
به واریس در معرض خطر برای یک نوع خطرناک از لخته خون به عنوان 
ترومبوز وریدی هستند. سایر علائم نه چندان معمول که در ۱0 درصد 
بیماران بروز می کند، شامل خونریزی، تغییررنگ پوست، ضخیم شدن 
پوست، شکل گیری زخم است. بسیار مهم است که قبل از بروز مشکلات 

پوستی غیرقابل برگشت با پزشک خود تماس بگیرید.
 وریدهای واریسی مشکل غیرقابل اجتناب بالارفتن سن 
هستند. افراد جوان نیز ممکن است تحت تاثیر قرار بگیرند. علت واریس 
در درجه اول ژنتیکی است. تغییرات هورمونی نیز به عنوان یک عامل 
خطر شناخته شده است. این خطر به خصوص در دوران بارداری بیشتر 

می شود.
 رگ های واریسی در زنان شدت بیشتری دارد. اگرچه این عارضه 
در زنان شایع تر است، اما مردان نیز از آن مصون نیستند. یک چهارم 

زنان بزرگ سال و ۱0 تا ۱5 درصد مردان به این عارضه مبتلا می شوند.
 دویدن می تواند علت رگ های واریسی باشد. این ورزش یک 
اقدام خوب برای بهبود گردش خون است. اگر مبتلا به رگ های واریسی 
هستید، باید بدانید جوراب های واریس می تواند منجر به جلوگیری از 

تجمع خون در پایین پاها هنگام ورزش شود.
 رگ های واریسی همیشه قابل مشاهده هستند. رگ های 
واریسی گاه می توانند عمیق تر و غیرقابل مشاهده از روی سطح پوست 

باشند.
 ایستادن طولانی مدت علت ایجاد واریس است. اگر شما در 
شغل خود مجبورید به مدت طولانی بایستید، شاید بیشتر در معرض 
ابتلا به رگ های واریسی باشید اما این اتفاق در مورد همه مشاغل صدق 
نمی کند و کسانی که به مدت طولانی به صورت بی حرکت و ثابت مجبورند 
بایستند، بیشتر در معرض خطر هستند. تحرک در هنگام ایستادن مانع 
بروز این عارضه است. سعی کنید در محل، حالت قدم رو داشته باشید . 

 تنها راه درمان واریس، جراحی است. یک راه درمان واریس 
جراحی است، دسته دیگر از درمان های جدید و پیشرفته شامل 

درمان های دارویی، اسکلروتراپی، لیزر و یا آر.اف را می توان انجام داد.
 بیمار بعداز درمان می تواند فعالیت کند. درمان های جدیدتر 
زمان بهبودی را تسریع می بخشند و بیمار می تواند معمولا در همان روز 

انجام درمان به کار و فعالیت های روزانه بازگردد.

عمــود ی افقــی  

شهاباولیایی
متخصصتغذیه

 اسفناج یک سبزی پهن برگ سبز مغذی و سرشار 
از کلسیم، ویتامین های گروه  B ، آهن و آنتی اکسیدان 
است. یکی از سبزی هایی که می تواند به اضطراب کمک کند 
اسفناج است. منیزیم در 1۵7 میلی گرم در هر فنجان اسفناج 

یافت می شود که ۴0 درصد نیاز روزانه است. 

پرتقال که سرشار از ویتامین C است می تواند به 
کاهش هورمون های استرس و تقویت سیستم ایمنی بدن 
کمک کند. طبق تحقیقات روی بیماران فشارخون بالا، 
افزایش مصرف ویتامین C می تواند فشارخون و سطح 

کورتیزول یا هورمون استرس را کاهش دهد.

اسفناج پرتقال

آجیل ها دارای مواد مغذی زیادی از جمله ویتامین های 
گروه B و اسیدهای چرب امگا۳ هستند. ویتامین های گروه 
B بخشی اساسی از یک رژیم غذایی سالم است و می تواند به 

کاهش استرس کمک کند. 

بلوبری سرشار از آنتی اکسیدان و ویتامین C است 
و باعث تسکین موثر استرس می شود. بدن ما برای ترمیم 
و محافظت از سلول ها در هنگام استرس به ویتامین C و 

آنتی اکسیدان نیاز دارد.

مغزیجات آجیلی بلوبری

ویتامین های گروه B برای سلامت اعصاب و سلول های مغزی 
ما ضروری است و کمبود ویتامین B ممکن است باعث اضطراب 
شود. آووکادو سرشار از ویتامین های گروه B است که به عنوان 
کمک کننده در کاهش استرس شناخته می شود و همچنین سرشار از 
چربی اشباع نشده و پتاسیم بوده که هر دو به پایین آوردن فشارخون 

کمک می کنند.

تخم مرغ آووکادو

کاهش  استرس  با  خوراکی های  غنی  از   ویتامین 
اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

رژیم غذایی سالم، ورزش، یوگا، گوش دادن به موسیقی یا انجام برخی سرگرمی ها، همه از شیوه های کاهش استرس هستند. ویتامین ها یک 
عنصر ضروری در تلاش شما برای داشتن پوست درخشان و همچنین سایر فواید سلامتی هستند. ویتامین ها سیستم ایمنی بدن را تقویت 
کرده و توانایی بدن در مقاومت در برابر موقعیت های استرس زا را افزایش می دهند. متخصصان چند ماده غذایی غنی از ویتامین را به منظور 

کاهش استرس و اضطراب عنوان می کنند:

نکتــه
 خوراکی هایی  برای  درمان 

» سلولیت  پوست «
سلولیت یک پدیده رایج است، این چربی جمع شده باعث 
کشیدگی و چروک شدن پوست بازوها، پا ها و کتف می شود. سلولیت 
توده ای از چربی است، این تجمع چربی معمولا در قسمت های باسن، 
ران و قسمت تحتانی بدن ظاهر می شود. هورمون ها، ژن ها، بافت 
پوست و نوع بدن در تعیین اینکه آیا فرد دچار سلولیت می شود یا خیر، 
نقش دارد و رژیم غذایی نیز نقش اصلی را ایفا می کند. در این گزارش 
خوراکی هایی ذکر می شود که می توانید برای گرفتن نتیجه بهتر به 
رژیم غذایی خود اضافه کنید و همچنین از مصرف دو ماده غذایی که 

باید اجتناب کنید.
 آب

کمبود آب بدن باعث بدترشدن سلولیت می شود، بنابراین 
نوشیدن مقدار زیادی آب و هیدراته ماندن مهمترین عامل نبرد برای 

داشتن پوست صاف است.
 سبوس جودوسر

»کیت چاپلند« سازنده طرح  Cellu-Lite، توصیه می کند 
سبوس جودوسر را به عنوان بخشی از رژیم غذایی انتخاب کنید، زیرا 
پروتئین زیادی دارد و تا ۲0 برابر حجم آب جذب می کند. احتباس 
مایعات یکی از عواملی است که منجر به سلولیت می شود، بنابراین 

افزودن جودوسر به رژیم روزانه می تواند به شما کمک کند.
 دانه  کتان

دکتر لیونل بسون نویسنده »درمان سلولیت« می گوید: زنان در 
کشورپرو از سلولیت رنج نمی برند که فکر می کنم به این دلیل باشد که 
آنها از رژیم غذایی غنی از فیتواستروژن های طبیعی )فیتواستروژن ها( 
که باعث تعادل سطح هورمون استروژن می شود، پیروی می کنند. 
بذرکتان حاوی هورمونی به نام لیگنان است که سطح استروژن اضافی 

را کاهش می دهد.
 ماهی  چرب

خوردن چربی های سالم در مبارزه با سلولیت مهم است. این 
مساله باردیگر با هیدراتسیون و احتباس آب در ارتباط است، مشکلاتی 
که در مورد سلولیت بار ها و بار ها ظاهر می شوند. چربی های سالم 
مایعات را به جای سلول های چربی به سلول های پوست ترغیب 
می کنند که منجر به پوست پرتر و صاف تر می شود و بنابراین ظهور 

سلولیت روی پوست کمتر می شود.
 نمک را کم مصرف کنید

ما می دانیم که کربوهیدرات ها بدن را تحریک می کنند تا مایعات 
را حفظ کند، این امر باعث تجمع و احتباس مایعات می شود. برخی از 
غذا ها نیز باعث کاهش آب بدن و ادرار زیاد می شوند؛ بنابراین سعی 

کنید تا جای ممکن نمک کم مصرف کنید.

تخم مرغ به دلیل محتوای بالای موادمغذی، اغلب 
به عنوان مولتی ویتامین طبیعت شناخته می شود. یکی از 
منابع طبیعی ویتامین D تخم مرغ است. تخم مرغ کامل دارای 
ویتامین ها، موادمعدنی، اسیدهای آمینه و آنتی اکسیدان 
است که همه آنها برای واکنش سالم به استرس لازم هستند. 

تخم مرغ کامل به ویژه دارای کولین بالاست. 


