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علائم  نارسایی های  قلبی 

کاهش عملکرد عضله قلبی همان نارسایی 
قلبی است. میزان فشردگی عضله قلبی در افراد 
طبیعی حدود 55 تا 60 درصد است. علائم 
این بیماری متناسب با شدت آن متغیر است و 
می تواند درگیری دستگاه های مختلف بدن را 
به همراه داشته باشد، وقتی پمپاژ عضله قلب به هر 
دلیل کاهش پیدا می کند؛ تورم و جمع شدن مایع 
در اندام های تحتانی را به همراه خواهد داشت. 
این مایع ممکن است پشت قبل و ریه ها بماند 
و موجب تنگی نفس در فرد شود. افرادی که 
نارسایی قلبی دارند نفس کم می آورند، انرژی 
کمی دارند و قادر به انجام فعالیت های روزانه 
نیستند. اما آنچه خیلی مهم است این است که 
قلب عضو بسیار نجیبی است و معمولا تا درگیری 
خیلی شدیدی نداشته باشد، نارسایی آن علامتی 
ندارد. حتی در برخی مواقع عملکرد عضله قلبی 
به 25 درصد کاهش می یابد ولی علامتی در 
فعالیت های معمولی وجود ندارد فقط هنگامی 
متوجه مشکل می شویم که فعالیتی شدید داشته 
باشیم. افراد باید در طول زمان زندگی خود به طور 
منظم به پزشک مراجعه کرده و تست شوند. 
آنها باید با مراجعه به پزشک متخصص قلب از 
عملکرد قلب خود آگاهی یابند. نارسایی قلبی به 
دو گروه ژنتیکی و اکتسابی دسته بندی می شود. 
این نارسایی در کودکان، نوجوانان و جوانان 
مشاهده می شود که به کاردیومیوپاتی معروف 
است. در این حالت یا عضله مورد تهاجم سیستم 
ایمنی بدن قرار می گیرد یا نقایص متابولیکی و 
سوخت و ساز و نقص های دیگری دارد. قالب این 
بیماری ها درمان خاصی ندارد و معمولا درگیری 
قلبی پیشرفت می کند. نقایص دریچه های قلب 
و بیماری های ویروسی مثل کرونا هم می تواند 
موجب نارسایی عملکرد عضله قلب شود. این 
بیماری باید در مراحل اولیه شناسایی و درمان 

شود. آنچه مهم است مراجعه به پزشک است.
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1- ســنجیدن- فیلمی از جمال شورجه 2- نوعی 
پرتو که  برای ضدعفونی آب اســتفاده می شود - چیز- 
جواب منفی 3- عزیزعرب- به شــک انداختن- سرشت- 
نوعی حلوا 4- کاسه درویشــان- قطعه ای در دوربین- 
سعی وکوشــش 5- طایفه چادرنشــین- صدای خنده- 
گســترش  دادن 6- یاری- تختخوابی که کودک را روی 
آن می خواباننــد-  جمع امــت 7- راه میانبر- پوســت 
بزغاله- آبنــوس- بصیرت 8- نابودکــردن- کروکودیل 
9- در دستور زبان، ویژگی اسمی که تنها بر یک مصداق 
دلالت کند- پسوندآلودگی- موش خرما- چوب  خوشبو 
10- دومین مهره گردن- اداره آگاهی  سابق- سرپرست  
11- پرده دری- مارکی بر خودروهای سنگین- موسیقی 
کــودکان 12- برچســب- نمونه کوچکــی ازخانــه- 
خواهرترکی 13- رایحه- تــلاش  قوی- پیش پرداخت- 
خدای درویش 14- ذهن - اجاره خانه- مقرپاپ 15- از 

وسایل  ارتباطی-  نوکر

1- خونریز- ازالقاب مبارک امام حسن)ع( 2- پرده داخلی مغز- جشنواره 3- مکان- شیرینی 
تولد- ترســانیدن- ســازضربی 4- فیلمی ازویتوریو دســیکا- عســل- بالای بدن 5- رودمصر- 
دخترلاتین-  زمین شوی دسته دار- شهرخانه خدا 6- لب- پایتخت  کوبا- قطارزیرزمینی 7- مسابقه 
شعر- نخ بافتنی- ازغذاهای ایرانی 8- گیج - نوعی  ماهی کوچک 9- باران اندک- واگیری بیماری- 
قسمت مرکزی  اتم 10- علم کیمیاگری- کشــتی جنگی- حرکت هوا 11- بمب کاشتنی- پایان- 
طرف وجهت- ازماه های میلادی 12- حیوان کوهان دار- صدای بم- ســاختمان ها 13- کاشــف 
میکروب  سل- جمع لایحه- پشت سر- ویتامین گوجه فرنگی  14- سریالی از مهران مدیری- لقب 

اصفهان 15- ازبازیگران »بچه  محل«- نوعی پیوند در شیمی

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

حفظسلامتدهانبا»شوید«علتابتلاینوزادبه»میلومننگوسل«داروهایدیابتوپیشگیریازآبسیاه
داده های مربوط به بیش از 5000 بیمار نشان می دهد که آگونیست های

GLP-1R  ممکن است در برابر بیماری گلوکوم )آب سیاه( نقش حفاظتی داشته 
باشند. در این مطالعه  یک گروه از داروهای دیابت موسوم به آگونیست های 
GLP-1R  که در »گلوکوم« در بیماران دیابتی نقش حفاظتی داشته باشد، 
استفاده شد. محققان داده های 1961 بیماردیابتی را موردبررسی قرار دادند. 
پس از 150 روز، 10 بیمار در گروه مصرف کننده داروی جدید مبتلا به گلوکوم 
)0.5 درصد( شدند در حالیکه در 58 بیمار )1.3 درصد( در گروه کنترل این 
بیماری تشخیص داده شد. یافته ها نشان می دهد که آگونیست های گیرنده  
GLP-1 ممکن است خطر ابتلا به گلوکوم را در دیابتی ها به نصف کاهش دهد.

رئیس انجمن نورویورولوژی ایران، نسبت به تبعات خطر کمبود 
اسیدفولیک در مادران باردار و ابتلای نوزاد به بیماری میلومننگوسل هشدار 
داد. مهری مهراد افزود: میلومننگوسل نوعی بیماری و ناهنجاری مادرزادی است 
که در آن سیستم عصبی جنین به درستی تکامل پیدا نکرده و به علت نقصی در 
تشکیل لوله عصبی جنین ایجاد می شود. وی اظهارداشت: علل مختلفی در ایجاد 
و بروز این بیماری گزارش شده  که کاهش اسیدفولیک مادر باردار حین حاملگی 
از علل اصلی بروز  میلومننگوسل است. مهراد تصریح کرد: در صورتی که عملکرد 
کلیه ها در این افراد موردارزیابی قرار نگیرد ممکن است در بزرگسالی بیماران با 

مشکلات شدید ادراری و حتی مساله دیالیز مواجه شوند.

»شوید« یک گیاه معطر پرفایده است که عمدتا به خاطر خواص 
دارویی اش به افراد دیابتی توصیه می شود. برگ های »شوید« بی نهایت 
سرشار از کلسیم بوده که برای سلامت استخوان ها مفید است. مصرف 
»شوید« می تواند به  دوری از بیماری های نظیر پوکی استخوان و 
شکستگی های مکرر کمک کند. گنجاندن »شوید« در رژیم غذایی به حفظ 
استخوان های قوی در افراد مسن کمک می کند. »شوید« دارای خاصیت 
بادشکن بوده و امکان خروج گاز اضافی را از طریق دستگاه گوارش فراهم 
می کند. »شوید« برای سلامت دهان هم مفید است. آنتی اکسیدان  موجود 

در »شوید« مانع از برو عفونت های لثه می شوند.  

نـــکته
همه خواص »بادام هندی« برای بدن

بادام هندی علاوه بر طعم شیرین و محبوبی که دارد، 
تاثیرات مثبت زیادی برای سلامتی دارد. بادام هندی نه تنها 
سرشار از چربی های سالم، پروتئین و فیبر است، بلکه حاوی 
طیف وسیعی از ویتامین ها و موادمعدنی است که می تواند به 
طرق مختلف برای بدن مفید باشد. در حقیقت می توان از این 
آجیل  به عنوان جایگزین شیر، خامه و کره استفاده کرد. در 
ادامه با تاثیرات مثبت بام هندی برای سلامتی آشنا می شوید:

  کمک به کاهش وزن
برخلاف آنچه بسیاری از مردم تصور می کنند آجیل 
به دلیل افزایش کالری و داشتن چرب باعث افزایش وزن 
می شود، مطالعه ای نشان داده افرادی که به طور منظم 
آجیل می خورند وزن مناسبتری نسبت به کسانی دارند که 
از آجیل استفاده نمی کنند. این ویژگی ممکن است به دلیل 
ایجاد سیری زودهنگام )به لطف ترکیب قوی پروتئین، فیبر 
و چربی( پس از مصرف مقدار کمی از آجیل باشد، بنابراین 

باعث کاهش وزن می شود.
  کاهش  فشارخون

 بر اساس یک مطالعه خوردن بادام هندی با کاهش 
فشارخون ارتباط دارد. مصرف بادام هندی با سطوح پایین تری 
گلیسیرید )نوعی چربی در خون که می تواند خطر سکته 
مغزی، حمله قلبی و بیماری های قلبی را در زمان بالابودن 
آن افزایش دهد(، ارتباط دارد. بادام هندی  بسته بندی شده 
حاوی نمک است و غذا هایی که حاوی نمک اضافی هستند 

برای فشارخون بالا مناسب نیستند.
  بهبود سطح  کلسترول 

دو نوع کلسترول وجود دارد: لیپوپروتئین با چگالی پایین 
 HDL  که نوعی تجمع چربی مضر در عروق شما است و )LDL(
که در واقع می تواند با حمل کلسترول LDL  از طریق رگ ها 
آن را از قلب شما دور و از آن محافظت کند. مطالعه ای که در 
سال 2017 منتشر شد نشان داد که استفاده از بادام هندی در 
رژیم غذایی شما می تواند کلسترول بد LDL را کاهش دهد. 
یک مطالعه در سال 2018 نیز نشان داد که رژیم غذایی غنی 

از بادام هندی سطح کلسترول خوب را افزایش می دهد.
  بهبود سلامت کلی قلب 

بیماری های قلبی علت اصلی مرگ ومیر است؛ به گونه ای 
که موارد آن از کل موارد مرگ ومیر بر اثر سکته مغزی، 
بیماری های تنفسی، دیابت و بیماری آلزایمر بیشتر است. یک 
بررسی در سال 2007، نشان داد که خطر بیماری قلبی برای 
افرادی که بیش از چهار بار در هفته آجیل مصرف می کنند، 
37 درصد کمتر است. اما بادام هندی، به ویژه، ممکن است 
مزیتی بیشتر داشته باشد. مطالعه ای نشان داد که وقتی 
افراد مبتلا به دیابت نوع2 روزانه 30 گرم بادام هندی بدون 
نمک را به مدت 12 هفته می خورند، با کاهش عوامل خطر 

بیماری های قلبی عروقی مواجه می شوند .
  کنترل  قندخون 

 افزودن بادام هندی به رژیم غذایی می تواند تاثیر مثبت 
زیادی بر قند خون شما داشته باشد. در تحقیقی که در 
سال 2019 در مجله بین المللی غدد درون ریز و متابولیسم 
منتشر شد، افراد مبتلا به دیابت نوع2 که 10 درصد از کالری 
روزانه خود را از بادام هندی کسب می کردند، سطح انسولین 
پایین تری نسبت به افرادی که بادام هندی نمی خوردند، 
داشتند. حفظ سطح انسولین به کنترل قندخون کمک می کند. 

علیامیراحمدی
فوقتخصصجراحیقلب

هشدارهایی برای مصرف بیش ازحد میوه 
میــوه یکـــی از ســـالم تـرین گزینه های غذایی است، 
میان وعده ای مناسب و حـــاوی آنتی اکسیدان و ویتامین های 
ضروری است. این حــقایق اگرچه صحت دارد امــــا به گفته 
کارشناسان تغذیه، زیاده روی در مصرف همیـــن گزینه سالم 
هم خالی از خطر نیست. در ادامه نشانه هایی که به شما هشدار 
می دهــند روزانه بیش از اندازه نیازتان میوه دریافت می کنید، 

معرفی شده است:
  احساس نفخ  مداوم

 میوه یک ماشه برای ابتلا به نفخ است. میوه ها غنی از 
یک نوع قند به نام فروکتوز هستند که متاسفانه بسیاری از ما 
قادر به جذب و هضم موثر مقادیر زیادی از فروکتوز نیستیم. 
محــققان بر این باورند کـــه 40 درصد از مردم از یک بیماری 
به نام سوءجذب فروکتوز در روده کوچک رنج می برند. عدم 
جذب فروکتوز با علائمی مانند ایجاد گاز و نفخ در دستگاه 
گوارش همراه است. دریافت فروکتوز بیش ازحد با واکنش های 

التهابی در بدن نیز همراه است.
  ابتلا به اسهال 

سوءجذب فروکتوز موجود در میوه منجر به نفخ، گرفتگی 
عضلات شکم، درد و اسهال و حتــی گاهــی سردرد نیز 
مــی شود. علاوه بر این، بسیاری از میوه ها مانند سیب سرشار 
از پکتین هستند؛ یک نوع فیبر که مبتلایان به سندرم 

روده تحریک پذیر، برای شکستن کامل آن مشکل دارند.
  افزایش وزن

حتی اگر مواد غذایی حاوی قند و کربوهیدرات های 
تصفیه شده، غذاهای فرآوری شده و محصولات چرب حیوانی 
را نیز کنار بگذارید، مصرف بیش ازحد میوه بازهم می تواند 
برای ازدست دادن وزن، مشکل آفرین باشد. مصرف روزانه 5 
میوه متوسط توصیه شده است. یک میوه متوسط درحدود 60 
کالری انرژی دارد بنابراین برای حفظ وزن بدن در محدوده 

طبیعی باید اعتدال در مصرف میوه ها هم رعایت شود.
  احساس ضعف و گرسنگی

فروکتوز نه  تنها جلوی گرسنگـــی را نمـی  گیرد بلکه 
برعکس میل به مصرف موادغذایــی پرکالری را افزایش 
مــی  دهد. محققــان پس از زیــرنظر گرفتن 24 داوطلب 
که گروهی نوشیدنی های حاوی گلوکز و برخی نوشیدنی  های 
حاوی فروکتوز مصرف می کردند اعلام نمودند، وقتی داوطلب 
نوشیدنــی حاوی فروکــتوز می  خورد احــساس گـرسنگی 
بیشتری دارد و میل به مصرف مواد غذایی پـرکالری مثل موز 
و بیسکویت بیشتر می  شود. متخصصان می  گــویند، گرچه 
فروکتوز قند میوه  است اما به هرحال قند ساده تلقی می  شود و 
عامل ذخیره چربی در بدن است. گرچه این قند سبب مقاومت 
به انسولین نمی  شود اما برای حفظ تناسب اندام باید مراقب 

مصرف متعادل آن در طول روز باشید.

عمــود ی افقــی  

راه های تقویت سلامت کلیه
از  که  افرادی  می گویند  متخصصان 
بیماری های مزمن کلیوی رنج می برند باید 
از رژیم های غذایی خاصی پیروی کنند. از 
مهمترین موادغذایی که به سلامت و التیام 
کلیه کمک می کند می توان به موارد ذیل 
اشاره کرد: سیب، دارای یک فیبر محلول 
به نام پکتین است. سطح بالای آنتی اکسیدان  
و نیز ویتامین C موجود در سیب برای سلامت 
کلیه مناسب است. ماهی، برخی ماهی ها مانند 
سالمون، ماهی خال مخالی، تن، شاه ماهی، و 
ساردین غنی از اسید چرب امگا3 هستند. این 
ماده برای کنترل لخته شدن خون بسیار مهم 
است و در ساخت غشای سلول های مغز مورد 

استفاده قرار می گیرد. 

ویـــژه

خواص  بی نظیر      روغن   »نارگیل«
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

ترکیب منحصربه فرد اسیدهای چرب موجود در روغن نارگیل تاثیرات مثبتی بر سلامت انسان دارد. روغن نارگیل خوراکی نیز به دلیل مقادیر بالای موادمغذی 
که دارد باعث لاغری و کاهش وزن شده و خطر ابتلا به بیماری های قلبی و آلزایمر را کاهش می دهد. روغن نارگیل دارای چربی های اشباع شده و اسیدهای چرب 

مفیدی است که بدون شک در حفظ سلامت بدن موثرند. در ادامه با فواید این روغن شگفت انگیز آشنا می شوید.

 LDL طی تحقیقی که روی ۴۰ خانم صورت گرفت، مشخص شد روغن نارگیل در مقایسه با روغن سویا، در کاهش کلسترول بد
را و افزایش کلسترول خوب HDL  موثرتر است. افزایش HDL  با بهبود سلامت متابولیک و کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی در 

ارتباط است.

افزایش کلسترول خوب 

 تری گلیسرید با زنجیره متوسط که در روغن نارگیل وجود دارند، در مقایسه با چربی هایی با زنجیره های بلندتر، می توانند کالری 
مصرفی در طول ۲۴ ساعت را تا پنج درصد افزایش دهند که همین امر سبب تسریع سوخت وساز بدن و در نهایت کاهش چربی بدن 

می شود. توجه داشته باشید روغن نارگیل به طورگسترده در بسیاری از غذاها می تواند مورداستفاده قرار گیرد.

افزایش روند چربی سوزی

 اسیدهای چربی که در روغن نارگیل وجود دارند، قادرند اشتها را به شکل چشمگیری کاهش دهند. این کاهش اشتها در 
طولانی مدت منجر به کاهش وزن می شود.

 

کاهش وزن

استفاده از روغن نارگیل به صورت موضعی نیز امکان پذیر است. تحقیقات نشان داده  است روغن نارگیل به عنوان مرطوب کننده  
پوست گزینه مناسبی است و همچنین می تواند از موها در برابر آسیب ها، به خوبی محافظت کند. از دیگر کاربردهای روغن نارگیل، 

می توان به بهبود سلامت دهان و دندان اشاره کرد.

حفظ سلامت پوست، مو و دندان


