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a r m a n m e l i . i r

فواید ژله  
 ژله یکــی از دســرهای کم‌کالری اســت که به 
دلیــل وجــود ژلاتیــن حیوانــی، ممکــن اســت 
فوایــدی بــرای ســامت پوســت، مفاصــل، 
داشــته  گــوارش  دســتگاه  و  اســتخوان‌ها 
باشــد. کارشناســان در عیــن حــال هشــدار 
می‌دهند که رژیم‌هــای افراطی مبتنــی بر ژله، 
ماننــد رژیم‌هایــی کــه فقــط از ژلاتین، ســرکه و 
جوش‌شــیرین تشــکیل شــده‌اند، پایــه علمی 
ندارنــد و حتــی می‌تواننــد باعــث مشــکلات 
گوارشی شوند.ژلاتین ماده‌ای بی‌رنگ و بدون 
طعــم اســت کــه از کلاژن موجــود در پوســت، 
اســتخوان‌ها و بافت‌هــای همبنــد حیوانــات 
به دســت می‌آیــد. بــه همین دلیــل، سرشــار از 
پروتئیــن و اســیدهای آمینــه‌ای اســت کــه در 

ساخت و ترمیم بافت‌های بدن نقش دارند.

ویـــــــژه

یادداشت
تپش قلب 

پیس‌میکــر  یــک  دارای  انســان  قلــب   
)ضربان‌ساز( طبیعی است که نظم تپش‌های 
قلبــی را کنتــرل می‌کنــد. بــا ایــن حــال، بــروز 
هرگونــه اختــال و فعالیــت کانون‌هــای نابجا 
در بافت قلب می‌تواند منجر به ایجاد آریتمی 
یــا نامنظمــی در ضربان قلــب شود.بســیاری 
از بیمــاران بــا شــکایت از تپش‌هــای گــذرا 
یا احســاس ریــزش در قفســه ســینه مراجعه 
می‌کننــد که اغلب ناشــی از ضربانــات نابجا یا 
کستراسیســتول اســت. ایــن فــرم از آریتمــی  ا
معمــولاً خوش‌خیــم بــوده و جــای نگرانــی 
حاد نــدارد، اما بررســی‌های تشــخیصی برای 
اطمینــان از ســامت قلــب ضروری اســت.در 
مقابل، نســبت بــه فرم‌هــای بدخیــم آریتمی 
که آریتمی‌های بدخیم  هشدار می دهیم؛ چرا
می‌توانند با افت فشار خون و سنکوپ )غش 
کردن( همراه باشــند. این علائم زنگ خطری 
جدی محسوب شــده و نیازمند بررسی‌های 
فوری و مداخلات درمانی تخصصی هستند.
درمان آریتمی‌ها بسته به منشأ آن )دهلیزی، 
گره دهلیزی-بطنی یا بطنی( متفاوت است. 
روند درمانی معمــولاً با مدیریــت دارویی آغاز 
می‌شــود. با این حال، در مــواردی که آریتمی 
ک  به دارو پاســخ نمی‌دهد یا ماهیــت خطرنا
دارد، از روش‌های پیشرفته استفاده می‌شود.
متخصصان آریتمی با اســتفاده از این روش، 
کانون‌های ناهنجار تولیدکننده ضربان نابجا را 
از بین می‌برند که در بسیاری از موارد به درمان 
قطعی بیمار می‌انجامد. این متخصص قلب 
کید کرد: به شــهروندان توصیه می‌شــود در  تا
صورت تجربــه هرگونــه تپش قلــب غیرعادی 
یا احســاس عــدم تعــادل، بــرای ارزیابی‌های 
دقیق به متخصص قلب و عروق مراجعه کنند 
تا از پیشرفت اختلالات قلبی پیشگیری شود.

دانــستنی‌هـــا

نکتـــــــه

B ‌ گانه ویتامین ب‌کمپلکس یا مصرف جدا
  یک پزشــک داروســاز با بیان اینکه ویتامین‌های گروه B از 
پرمصرف‌ترین مکمل‌ها هستند، نکاتی که لازم است در مورد 
مصرف این گروه از ویتامین ها رعایت شود را مطرح کرد.دکتر 
امید مرادی عضو هیات علمی گروه داروسازی بالینی دانشگاه 
علوم پزشکی شــیراز در این زمینه اظهار کرد: بسیاری از افراد 
برای رفــع خســتگی، افزایش انــرژی، تقویت سیســتم عصبی 
یا حفظ ســامت پوســت و مو به ســراغ ایــن گــروه از مکمل‌ها 
می‌روند؛ با این حال، یکی از پرسش‌های رایج این است که آیا 
مصرف ب‌کمپلکس بهترین انتخاب است یا بهتر است هر یک 
گانه مصرف شــوند؟او  از ویتامین‌های گــروه B به صورت جدا
ادامــه داد: ویتامین‌هــای گــروه B شــامل چندیــن ویتامیــن 
 B9،)بیوتیــن( B7 ،B6 ،B5 ،B3 ،B2 ،B1 مختلــف از جملــه
)فولیــک اســید( و B12 اســت کــه هــر یــک از ایــن ویتامین‌ها 
نقــش ویــژه‌ای در بــدن دارد و در فرآیندهایــی ماننــد تولیــد 
انرژی، ساخت ســلول‌های خونی، عملکرد سیستم عصبی و 

متابولیسم مواد غذایی نقش دارد.
   مکمل‌های ب‌کمپلکس

بــه گفتــه ایــن متخصــص داروســازی بالینــی، مکمل‌های 
ب‌کمپلکــس ترکیبــی از چندیــن ویتامیــن گــروه B را در یــک 
فرآورده ارائه می‌دهد؛ این محصولات برای افرادی که احتمال 
کمبــود چنــد ویتامیــن از ایــن گــروه را دارنــد یــا به دنبــال یک 
مکمل عمومی هستند، می‌تواند گزینه مناسبی باشد، اما این 
موضوع به معنای آن نیســت که همه افــراد باید ب‌کمپلکس 
مصــرف کنند.دکتر مــرادی با بیــان اینکــه در برخی از مــوارد، 
مشــکل فرد به کمبود یک ویتامیــن خاص مربوط می‌شــود، 
توضیح داد: برای مثال، کمبود ویتامین B12 در ســالمندان، 
، بیماران مبتلا به برخی بیماری‌های گوارشی  افراد گیاهخوار
و افرادی که برای مــدت طولانی داروهایــی مانند متفورمین 
مصرف می‌کنند، بیشتر دیده می‌شــود که در چنین شرایطی 
ممکــن اســت مصــرف مکمــل اختصاصــی B12 منطقی‌تــر 
از مصــرف ب‌کمپلکــس باشــد.این عضــو هیــات علمــی گروه 
داروســازی بالینی افــزود: افراد بــا کمبود مشــخص ویتامین، 
نیازمند به دوز بالاتری از ویتامین موردنظر هستند و مصرف 
فرآورده ویتامین چندگانه اغلب مناســب نیســت؛ همچنین 
زنان در ســنین باروری یا دوران بارداری ممکن اســت بیش از 
سایر افراد به اسید فولیک نیاز داشته باشند. در این موارد نیز 
استفاده از مکمل اختصاصی فولیک اسید اغلب بر مصرف یک 
فرآورده عمومی ب‌کمپلکس ارجحیت دارد.او اضافه کرد: یکی 
از باورهای رایج این اســت که هر فردی که احساس خستگی 
می‌کند به ب‌کمپلکس نیاز دارد، در حالی که خستگی می‌تواند 
علت های متعددی از جمله کم‌خوابی، اســترس، کم‌خونی، 
مشکلات غده تیروئید، بیماری‌های مزمن یا کمبود سایر مواد 
مغذی داشــته باشــد؛ بنابراین مصرف خودســرانه مکمل‌ها 

همیشه راه‌حل مناسبی نیست.
   مصرف بیش از نیاز

دکتــر مــرادی موضــوع قابــل توجــه دیگــر در ایــن زمینــه را 
مصرف بیــش از نیاز برخــی ویتامین‌هــای گروه B عنــوان کرد 
گرچــه ایــن ویتامین‌هــا محلــول در آب هســتند و  و گفــت: ا
مقادیر اضافی بســیاری از آن‌هــا از طریق ادرار دفع می‌شــود، 
اما مصرف طولانی‌مــدت و دوزهای بــالای برخی ویتامین‌ها، 
به‌ویژه ویتامین B6، می‌توانــد با عوارضی همراه باشــد.او زرد 
شــدن رنگ ادرار در برخــی افراد پــس از مصــرف ب‌کمپلکس 
را از جمله عــوارض مصرف این فرآورده دانســت کــه می تواند 
موجب نگرانی از آسیب به کلیه‌ها یا کبد شود و افزود: در اغلب 
موارد این تغییر رنگ ناشــی از دفع ویتامین B2 اضافی است 
و یک پدیده طبیعی محســوب می‌شــود؛ موضوع دیگری که 
گاهی باعث سردرگمی می‌شود، تمایل به مصرف آمپول‌های 
حاوی ویتامین‌های گروه B به جای قرص یا کپســول اســت، 
کی  در حالی که در بسیاری از افراد، مصرف فرآورده‌های خورا
می‌توانــد نیاز بــدن را بــه خوبــی تأمیــن کنــد و تزریق تنهــا در 
شــرایط خاص و با نظر پزشــک ضرورت پیــدا می‌کند.به گفته 
دکتر مــرادی، از نگاه داروســازی، انتخاب میــان ب‌کمپلکس 
و یک ویتامین اختصاصی باید بر اســاس نیاز واقعــی فرد و نه 
که  تنها بر اساس تبلیغات یا توصیه اطرافیان انجام شود؛ چرا
مصرف هدفمند مکمل‌ها علاوه بر اثربخشی بیشتر، از دریافت 
غیرضروری برخی ترکیبات نیز جلوگیری می‌کند.این پزشــک 
داروساز ویتامین‌های گروه B را مفید و پرکاربرد برشمرد و اضافه 
کرد: بهترین انتخاب همواره برای همه افراد مناسب نیست، 
گاهی بدن تنها به یک ویتامین خاص نیاز دارد و تشخیص این 
موضوع با بررسی شرایط فرد، رژیم غذایی، داروهای مصرفی و 
در برخی موارد انجام آزمایش‌های لازم امکان‌پذیر اســت؛ در 
گاهانه‌تر و  این زمینه مشورت با داروساز می‌تواند به انتخاب آ

مصرف منطقی‌تر این مکمل‌ها کمک کند.

امگا۳  کمکی به جلوگیری از آلزایمر نمی‌کند
 نتایج یــک کارآزمایــی بالینــی دوســاله نشــان می‌دهد که 
مکمل‌هــای امگا-۳ )روغــن ماهی(، بــا وجود افزایش ســطح 
اسیدهای چرب امگا-۳ در مغز، نتوانسته‌اند حافظه، عملکرد 
شــناختی یا روند تغییــرات مغزی مرتبط بــا بیمــاری آلزایمر را 
بهبود دهند. نتایج یک پژوهش جدید از دانشگاه کالیفرنیای 
جنوبــی )USC( نشــان می‌دهــد مصــرف مکمل‌هــای روغــن 
ماهی، برخلاف باور رایــج، تأثیر قابل‌توجهی بر حفظ حافظه 
یا کاهش خطر ابتلا به آلزایمــر ندارد.این مطالعه که در مجله 
گرچه اســیدهای  eBioMedicine منتشــر شــده، نشــان داد ا
چرب امــگا-۳ موجــود در روغن ماهی بــه مغز می‌رســند، اما 
این موضوع به بهبود عملکرد شناختی یا کاهش روند تحلیل 
 sciencedaily مغز منجــر نمی‌شود.ســامت نیــوز بــه نقــل از
نوشــت: ســالانه آمریکایی‌ها بیــش از یک میلیــارد دلار صرف 
خرید مکمل‌هــای روغــن ماهی می‌کننــد؛ محصولاتــی که به 
دلیل نقش امگا-۳ در حفظ ارتباط میان سلول‌های عصبی، 
به‌عنوان مکملی برای سلامت مغز و حافظه تبلیغ می‌شوند. 
با این حال، یافته‌های جدید این ادعا را زیر سؤال برده است.
این پژوهش روی ۳۶۵ فرد ۵۵ تا ۸۰ ساله انجام شد که به‌ندرت 
ماهی مصرف می‌کردند و همگی در معرض خطر بالاتر ابتلا به 
آلزایمر قرار داشتند. حدود ۴۷ درصد از شرکت‌کنندگان حامل 
ژن APOE۴ بودند که مهم‌ترین عامل ژنتیکی شناخته‌شده 

برای افزایش خطر آلزایمر دیررس محسوب می‌شود.

این نوع بی‌خوابی نشانه مشکلات مغزی است
تاثیر مخرب شیرین‌کننده‌های مصنوعی بر متابولیسم 
دهه‌ها است که شــیرین‌کننده‌های مصنوعی به عنوان 
جایگزیــن ســالم‌تری بــرای شــکر تبلیــغ می‌شــوند. امــا 
تحقیقــات جدیــد نشــان می‌دهد کــه آنها ممکن اســت 
اثــرات غیرمنتظــره‌ای بر متابولیســم داشــته باشــند.به 
، »منــگ وانــگ«، نویســنده اول  گــزارش هلــث دی نیــوز
مقاله و استادیار پژوهشــی در دانشکده علوم و سیاست 
تغذیــه فریدمــن دانشــگاه تافتــس در بوســتون، گفــت: 

»آنچه تجزیه و تحلیل ما را قابل توجه می‌کند این اســت 
که با تمرکز بر مقایســه‌کننده‌های بدون کالــری، ما اثرات 
فیزیولوژیکــی مســتقیم خــود شــیرین‌کننده‌ها را جــدا 
کردیم، نه کالری‌هایی که جایگزین آنها می‌شــوند.«او در 
یک بیانیه خبــری افزود: »هنگام جمــع‌آوری یافته‌های 
آزمایش‌های فردی، سیگنال‌هایی را می‌بینیم که نشان 
می‌دهد این ترکیبات ممکن است آسیب‌های متابولیکی 

داشته باشند.«

عارضه‌های اشعه ماوراءبنفش خورشید برای چشم
 یک فوق‌تخصــص چشم‌پزشــکی با بیــان اینکــه عوارض 
اشــعه ماوراءبنفش به دو دســته »حــاد« و »مزمن« تقســیم 
می‌شود، گفت: آب مروارید از عوارض حاد اشعه ماوراءبنفش 
به‌شــمار می‌رود و در مناطقی که اشــعه UV زیاد اســت، این 
عارضه شــایع‌تر اســت.دکتر هاشــم دریابــاری در گفت‌وگو با 
ایسنا، با بیان اینکه در روزهای گرم سال قرار داریم، اظهار کرد: 
براساس شرایط محیطی، آشنایی با اشعه ماوراءبنفش و تاثیر 
آن بر چشم حائز اهیمت است. اشعه ماوراءبنفش، بخشی از 

طیف نور است که مرئی نیست و در محیط دیده نمی‌شود. 
این چشم‌پزشک با بیان اینکه اشعه ماوراءبنفش B بیشترین 
تاثیر بر چشم را دارد، توضیح داد: عوارض اشعه ماوراءبنفش 
به دو دسته »حاد« و »مزمن« تقسیم می‌شود؛ عوارض حاد 
اشعه ماوراءبنفش به میزان عوارض مزمن نیست. دریاباری 
درباره عوارض حاد اشعه ماوراءبنفش اظهار کرد: عوارض حاد 
که تحت عنوان »فتوکراتیت« است، خراش‌های سطحی روی 

قرنیه ایجاد می‌شود و قابل‌ درمان است. 

                                             	�  شماره  2343                                          جد‌ول سود‌وکو جد‌ول کلمات متقاطع

2342                                                                              	                             حل جد‌ول

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 1- سمبولیک -این عنصر نسبتا نرم است و شبیه ایتریم و فلزات 
کمیاب در پوسته زمین مثل تیتانیم و آلومینیوم می‌باشد2- هدیه 
دادن - دوراندیش - ماژیک علامت گذاری روی کتاب3- خون - تر 
- بیگم - روز قبل4- طرق - هشتاد و هفتمین سوره قرآن کریم - نوه 
افراسیاب در شاهنامه5- شرکت نفت ایتالیایی - آسمان خراشی در 
هنگ کنگ - هنر موزیکال6- شعله آتش - مسافر - حیران7- تپه 
و پشته - پوسیده - روستای رودبار8- از سازهای کوبه ای - بخش 
اصلی و آهنگین اپرا - باند صــدای تلویزیون و ویدئــو - از ماه های 
سال فرنگی9- قلعه - از نام های خداوند - واحد پول اتریش10- از 
اقمار سیاره زحل - آسان و کم - جوان11- متانت - آدم بی فکر و بی 
خیال - از دانشــمندان علوم الهی12- ایالتی در آمریکا - از رهبران 
آزادی هندوســتان - از گیاهان دارویی کاهنده ضربان قلب13- از 
نت هــای موســیقی - چــاه ها - نــام زنانــه ارمنــی - افزایــش حجم 
برنــج14- فــواره - اثری از آلفــرد دوموســه - فصیح و بلیــغ15- غزل 

برجسته هوشنگ ابتهاج - پیشانی سیاه

  

1- نام قدیم قندهار - نوعی ساندویچ2- حبیب خداست - از ماهی های شمال ایران - میوه زودرس3- نام آذری 
- فیلمی از محمد درمنش - الهه زیبایی یونان باستان - از سازهای بادی4- بذر - آهنگساز مجارستانی - از سوره‌های 
مکی5- مثل و شبیه - موردنظر الهی - از خوشحالی در می آورند6- شیوه ترکیب واژه‌ها برای جمله‌سازی - نام کوچک 
ک - کاشف اورانوس8- تنگ  گارین نخستین فضانورد جهان - ساز بادی7- از توابع کاشان - فیلمی از آلفرد هیچکا گا
چشمی - فاقد و مبرا - پارچه ابریشمی - پیشوند فقدان9- ســطحی - یار همایون در منظومه خواجو - آرزو و مراد و 
میل10- از ماه های سال سریانی - وسیله بدن سازی - امر به یافتن11- جای بی خطر - نژادی از اسب های کوتوله - 
بازیکن پرتغالی12- ناحیه ای خودمختار در اسپانیا - از محلات شمالی تهران - جانشین13- مروارید - سایت معروف 
اینترنتی - نویسنده سرشناس آمریکایی - لقب ژنرال های انفصالی14- صمیمی - شغال - زنبق سفید15- شهری در 

استان همدان - برنده جایزه اسکار بهترین بازیگر نقش اول مرد در سال 1956 میلادی

فرحناز نیک دوست
  متخصص بیماری‌های 

قلب و عروق 

 یکی از آبدارترین میوه‌هایی اســت که می‌توانید در رژیم غذایی تابســتانی خود بگنجانید. 
از آنجایی که حاوی بیش از ۹۰ درصد آب است، به حفظ سطح هیدراتاسیون و جلوگیری از 
کم‌آبی ناشــی از تعریق بیش از حد در هوای گرم کمک می‌کند. هندوانه همچنین سرشار از 
آنتی‌اکسیدان‌هایی مانند »لیکوپن« و ویتامین »سی« است که به محافظت از بدن در برابر 
آسیب‌های ناشی از گرما و حفظ سلامت پوست کمک می‌کنند. 

 سبزی کم کالری است که به دلیل خواص خنک‌کنندگی و آبرسانی خود، در تابستان به‌طور 
گسترده مصرف می‌شود. این سبزی حاوی مقدار زیادی آب به همراه فیبر، ویتامین‌ها و مواد 
معدنی است که به هضم و سلامت کلی کمک می‌کنند. خیار را می‌توان خام یا به سالاد اضافه 
و همچنین در آب به عنوان نوشیدنی مصرف کرد. 

 یکی از ســالم‌ترین نوشــیدنی‌های طبیعی برای تابستان محسوب می‌شــود. این نوشیدنی 
سرشار از الکترولیت‌هایی مانند پتاسیم، سدیم و منیزیم است که به جبران مواد معدنی از 
دست رفته از طریق عرق کمک می‌کند. برخلاف نوشابه‌های شیرین، آب نارگیل، کالری کمی 
دارد و به سرعت انرژی را فراهم می‌کند. 

سرشار از ویتامین سی و آنتی‌اکسیدان‌هایی است که از هیدراتاسیون و ایمنی بدن پشتیبانی 
می‌کنند. آب‌لیمو، یکی از محبوب‌ترین نوشــیدنی‌های تابستانی اســت زیرا بدن را تازه و به 
حفظ سطح انرژی کمک می‌کند. همچنین به هضم و سم‌زدایی کمک می‌کند. 

سرشــار از آنتی‌اکســیدان‌هایی ماننــد »لیکوپــن«، ویتامیــن »ســی« و پتاســیم اســت. ایــن 
موادغذایی به محافظت از پوست در برابر آسیب آفتاب و آبرسانی کمک می‌کنند. 

تغذیه سالم در تابستان، بدن را خنک و هیدراته نگه می‌دارد، از کم‌آبی و گرمازدگی جلوگیری، هضم را بهبود می‌بخشد، از سلامت پوست پشتیبانی می‌کند و 
ایمنی و سطح انرژی را افزایش می‌دهد. مصرف غذای سالم و مناسب در تابستان می‌تواند تفاوت زیادی در نحوه برخورد بدن شما با دماهای شدید ایجاد 

کند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


