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این افراد نباید شیر و عسل بخورند!

سال سوم-  شماره 151- 8 صفحه - 2000 تومانشنبه  5 آبان  ماه   1403

 

ضرورت های دوران سالمندی را جدی بگیرید

تغذیه صحیح و سبک زندگی سالم؛ درمانی مؤثر برای 

دردهای عضلانی و مفصلی

مراقب این ماده خطرناک در آب 
آشامیدنی باشید

کلمــه اســتخوان محکــم بــودن را بــه یــاد مــی آورد. مــاده اصلــی کــه 
ســختی و شــکل اســتخوان را بــه وجــود مــی آورد، کلســیم اســت. ذخیره 
شــدن کلســیم در اســتخوان قبــل از تولــد آغــاز مــی شــود و تــا ســن۳۰ 
ســالگی ادامــه مــی یابــد. در ۳۰ ســالگی اســتخوان هــای یــک فــرد ســالم 
بــه بیشــترین ســختی خــود مــی رســد. اگر فعالیــت بدنــی وجود نداشــته 
باشــد، یــا غــذای حــاوی کلســیم کــم مصــرف شــود، بــه تدریــج تراکــم 
اســتخوان هــا کــم شــده و اســتخوان هــا شــکننده مــی شــوند. بــه ایــن 
حالــت پوکــی اســتخوان مــی گویند.پوکــی اســتخوان یــک تهدیدجــدی 
اســت وپیشــگیری و تشــخیص زودرس اولیــن قــدم مبــارزه بــا آن اســت .

ــودرد،  ــردرد، زان ــد کم ــای عضلانی-اســکلتی مانن درده
ــایعی  ــکلات ش ــی، از مش ــای مفصل ــردن‌درد و درده گ
ــال شــدت  ــرد س ــای س ــژه در فصل‌ه ــه به‌وی هســتند ک
ــتفاده از  ــه اس ــور ب ــراد را مجب ــیاری از اف ــد و بس می‌یابن
ــا  ــد. ب ــای شــیمیایی می‌کن ــای مســکن و درمان‌ه داروه
ــرای  ــی ب ــران راهکارهای ــنتی ای ــب س ــال، در ط ــن ح ای
تســکین و درمــان ایــن دردهــا وجــود دارد کــه می‌توانــد 
به‌عنــوان یــک روش مکمــل یــا حتــی پیشــگیرانه بــرای 

ــی و اســکلتی در نظــر گرفتــه شــود. دردهــای عضلان

به گزارش سلامت نیوز به نقل از هلث شاتز، شیر و عسل نوشیدنی شیرین و گرم مورد علاقه بسیاری از افراد است. این نوشیدنی 
نه تنها بسیار آرامش بخش است، بلکه ممکن است فوایدی هم برای بدن داشته باشد. از بهبود هضم تا خواب بهتر، شیر با عسل یک 

نوشیدنی مفید است که باید امتحان شود. در حالی که فواید عسل و شیر ممکن است بسیار زیاد باشد، برخی عوارض جانبی نیز 
وجود دارد که باید در نظر گرفت.

ــت،  ــه نقــل از مدیســن ن ــگار مهــر ب ــه گــزارش خبرن ب
محققــان گــزارش دادنــد حتــی افــرادی کــه در معــرض 
ســطوح آرســنیک کمتــر از ۱۰ میکروگــرم در لیتــر قــرار 
داشــتند، بــا افزایــش خطــر ابتــاء به بیمــاری قلبــی روبرو 

بودنــد.
ــا  ــق ارشــد از دانشــگاه کلمبی ــی ســانچز«، محق »تیفان
در نیویــورک، گفــت: »نتایــج مــا جدیــد هســتند و بحــث 
جدیــدی را در مــورد سیاســت‌های جاری و اســتانداردهای 

ــد«. ــویق می‌کنن ــی تش نظارت
ــن  ــا ای ــزود: »ب ــگاه اف ــری دانش ــه خب ــانچز در بیانی س
حــال، تحقیقــات بیشــتری بــرای درک خطــرات مرتبــط 
بــا ســطوح آرســنیک در آب آشــامیدنی مــورد نیاز اســت.«

ــق  ــتی تواف ــات بهداش ــکا و مؤسس ــب آمری ــن قل انجم
دارنــد کــه شــواهد قابــل توجهــی وجــود دارد کــه نشــان 
می‌دهــد قــرار گرفتــن در معــرض آرســنیک خطــر ابتــاء 

ــد. ــش می‌ده ــی را افزای ــه مشــکلات قلب ب
محققــان توضیــح دادنــد کــه آژانــس حفاظــت از محیط 
زیســت ایــالات متحــده حداکثر میــزان آلاینده آرســنیک 
ــه ۱۰  ــر ب ــرم در لیت ــامیدنی را از ۵۰ میکروگ در آب آش
میکروگــرم در لیتــر در ســال ۲۰۰۶ کاهــش داد، امــا 
نگرانی‌هــا مبنــی بــر ناســالم بــودن هــر ســطحی از قــرار 

گرفتــن در معــرض آن همچنــان وجــود دارد.
ــه طــور  ــد کــه آرســنیک ب محققــان خاطرنشــان کردن

ــود دارد. ــی وج ــای زیرزمین ــی در آب‌ه طبیع
بــرای ایــن مطالعه، محققــان داده‌هــای ســامتی مربوط 
ــن در  ــرار گرفت ــا ق ــی ب ــوارد بیمــاری قلب ــه مقایســه م ب
معــرض آرســنیک در آب آشــامیدنی را پیگیــری کردنــد.

بــه گفته محققــان، نزدیــک به نیمــی )۴۸٪( از شــرکت 
کننــدگان در معــرض میانگیــن غلظــت آرســنیک کمتر از 

۱ میکروگــرم در لیتــر قــرار گرفتــه بودند.
افــرادی کــه در معــرض میانگیــن ۱ تــا ۵ میکروگــرم در 
لیتــر آرســنیک در آب آشــامیدنی قــرار داشــتند، ۵ تــا ۶ 
درصــد افزایــش خطــر ابتــاء بــه بیمــاری قلبــی داشــتند.

ــن  ــی در بی ــاری قلب ــر بیم ــان، خط ــه محقق ــه گفت ب
ــر  ــرم در لیت ــا ۱۰ میکروگ ــدوده ۵ ت ــه در مح ــرادی ک اف

ــت. ــش یاف ــد افزای ــه ۲۰ درص ــتند ب ــرار داش ق
ــرادی  ــرای اف ــن خطــر ب ــج نشــان می‌دهــد کــه ای نتای
کــه در معــرض ســطوحی بالاتــر از ۱۰ میکروگــرم در لیتر 

قــرار داشــتند، بــه ۴۲ درصــد افزایــش یافــت.
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راهکار جدید مقابله با »ام اس«
یــک مطالعــه جدیــد نشــان مــی دهــد کــه درمــان دارویــی و رفتــار درمانــی هــر دو در مقابلــه بــا 
خســتگی ناشــی از مولتیپــل اســکلروزیس )بیمــاری ام اس( بــه طــور جداگانــه یــا با هم موثر هســتند.

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، محققــان اخیــراً گــزارش دادنــد کــه بیمــاران 
ام اس پــس از تجویــز مودافینیــل، دارویــی بــرای درمــان خــواب آلودگــی، احســاس خســتگی کمتری 

داشتند.
بیمــاران همچنیــن پــس از دریافت درمان شــناختی رفتــاری )CBT( خســتگی کمتــری را گزارش 
کردنــد. در ایــن نــوع درمــان، بــه آنهــا آمــوزش داده شــد تــا عواملــی را کــه علائــم خســتگی آنهــا را 

بدتــر یــا بهتــر می‌کنــد، تشــخیص دهنــد.
ترکیب این دو درمان، دارو و درمان، تقریباً نتایج مشابهی را به همراه داشت.

بــا ایــن حــال، محققــان کشــف کردنــد که عــادات خــواب خــود شــخص نیــز در عملکرد بهتــر یکی 
از هــر دو درمان، نقــش دارد.

دکتــر »تیفانــی برالــی«، سرپرســت تیــم تحقیــق از دانشــگاه میشــیگان، می‌گویــد: »ایــن تحقیــق 
ــرای درمــان  شــواهد جدیــدی ارائــه می‌کنــد کــه نشــان می‌دهــد هــم CBT و هــم مودافینیــل ب
خســتگی ام‌اس مؤثــر هســتند، کــه می‌توانــد رویکردهــای درمانــی را بــرای یکــی از چالش‌برانگیزترین 

علائــم تجربــه شــده توســط افــراد مبتــا بــه ام اس شــکل دهــد.«
حــدود ۹۰ درصــد از تقریبــاً ۳ میلیــون نفــر مبتــا بــه ام اس در سراســر جهــان خســتگی را تجربــه 

می‌کننــد و تقریبــاً نیمــی از بیمــاران، آن را بدتریــن علامــت خــود توصیــف می‌کننــد.
 ،CBT بــرای ایــن مطالعــه، محققــان بــه طــور تصادفــی نزدیــک بــه ۳۴۰ بیمــار را بــرای انجــام

مصــرف مودافینیــل یــا اســتفاده از هــر دو اختصــاص دادنــد.
نتایــج نشــان داد کــه بیــش از ۶۰ درصــد از شــرکت کننــدگان در هــر گــروه از نظــر بالینــی بهبــود 

معنــی داری در خســتگی خــود گــزارش کردنــد.
»آنــا کراتــز«، یکــی از محققــان، گفــت: »ایــن درمان‌هــا، هــم بــه صــورت جداگانــه و هــم بــه صورت 
ترکیبــی، بایــد به‌عنــوان گزینه‌هــای بالقــوه بــرای افــراد مبتــا بــه ام اس دارای خســتگی مزمــن در 

نظــر گرفته شــود.«
محققــان خاطرنشــان کردنــد کــه ایــن مطالعــه بــه ویــژه مزایــای بالقــوه درمان شــناختی رفتــاری را 

برجســته می‌کنــد.

کراتــز افــزود: »مطالعــه مــا نشــان می‌دهــد کــه CBT یــک درمــان عملــی اســت کــه مهارت‌هــای 
ــای  ــرد، و مزای ــه کار ب ــه طــور نامحــدود ب ــوان آن‌هــا را ب مدیریــت خســتگی را می‌آمــوزد کــه می‌ت

پایــداری دارد کــه بســیار فراتــر از دوره درمــان باقــی می‌مانــد«.
نتایــج نشــان داد افــرادی کــه خــواب ضعیفی دارنــد، در هنــگام اســتفاده از درمان شــناختی-رفتاری، 

نتایج خســتگی بهتــری دارند.
از ســوی دیگــر، محققــان گفتنــد، شــرکت‌کنندگانی کــه خــواب بســیار خوبــی داشــتند، بهبــود 

خســتگی بهتــری بــا مودافینیــل داشــتند.



      

   

درحالــی کــه رئیــس پژوهشــگاه رویــان مدعــی ردیابــی ژنتیکــی 
افــراد توســط واکســن کرونــا شــد رئیــس مرکــز تحقیقــات ویروس 

شناســی ایــن اظهــارات را غیرعلمــی می‌دانــد.
به گــزارش خبرنــگار مهر، اظهــارات شــاهرودی رئیس پژوهشــگاه 
رویــان در یــک برنامــه تلویزیونــی واکنــش برانگیــز شــد، وی طــی 
ــق واکســن‌های  ــراد از طری ــذاری اف ــد گ ــود ک ــه ب ــی گفت اظهارات
ــوزه  ــم ح ــروز می‌بینی ــون ام ــد، چ ــت باش ــد درس ــا می‌توان کرون
بیولوژیــک می‌توانــد خیلــی از اتفاقــات کــه زمانــی غیرممکــن بــود 

را ممکــن کنــد.
ــی مطــرح می‌شــود کــه در زمــان شــیوع  ایــن اظهــارات در حال
بیمــاری کرونــا نیــز علــی رغــم تــاش وزارت بهداشــت عــده‌ای از 
ــد  ــاش می‌کردن ــابه ت ــارات مش ــا اظه ــن ب ــد واکس ــای ض گروه‌ه
مــردم را از تزریــق واکســن منصــرف کننــد. کــه در همــان زمان هم 
نســترن کشــاورز محمــدی دانشــیار ارتقای ســامت دانشــگاه علوم 
پزشــکی شــهید بهشــتی در خصوص ادعــای قــراردادن میکروچیپ 
در واکســن‌ها توســط دولت‌هــا، گفتــه بــود کــه ایــن یــک ادعــای 
اثبــات نشــده اســت. کشــورهای متعــددی از جملــه ایــران واکســن 
تولیــد می‌کننــد و هــر کشــوری انتخــاب می‌کنــد از چــه واکســنی 
ــن  ــر صحــت ای ــی ب ــچ گزارشــی مبن ــون هی ــد. تاکن اســتفاده کن

مســئله منتشــر نشــده اســت.

mRNA ترکیب واکسن‌های

ــا ســید علیرضــا ناجــی رئیــس  ــن اظهــارات ب ــرای بررســی ای ب
مرکــز تحقیقــات ویــروس شناســی و آزمایشــگاه ویــروس شناســی 
بیمارســتان مســیح دانشــوری گفت‌وگــو کردیــم. ناجــی در پاســخ 
بــه ایــن اظهــارات توضیــح می‌دهــد: ایــن اظهــارات در زمان شــیوع 
ــا توســط گروه‌هــای ضــد واکســن مطــرح می‌شــد  بیمــاری کرون
 mRNA ــز در خصــوص واکســن‌های ــارات نی ــن اظه ــب ای و اغل

اســت.
وی بــا بیــان اینکــه هیچ‌گونــه چیپســتی در ترکیــب ایــن 
واکســن‌ها وجــود نــدارد می‌گویــد: ده ترکیــب در اینگونــه 
 RNA واکســن‌ها وجــود دارد کــه مهم‌تریــن آنهــا مســنجر
ــان اســت و  ــه RNA پیام‌رس ــوم ک ــه‌ای از ژن ــی تیک هســت، یعن
ــود  ــق می‌ش ــلول تزری ــه س ــی ب ــود وقت ــث می‌ش ــاختار آن باع س
بــه سیســتم ســلولی بــدن یــاد بدهــد کــه پروتئینــی را مربــوط بــه 
کوویــد اســت را بســازد و پروتئیــن در ســلول ســاخته می‌شــود و 
بــه سیســتم ایمنــی عرضــه شــده و باعــث ایمنــی بــدن می‌شــود.

ــن واکســن  ــد: ســاختار مســنجر RNA ای ــه می‌ده ناجــی ادام
پــس از مدتــی در داخــل سیتوپلاســم از بیــن مــی‌رود و اصطلاحــاً 
ــی  ــر باق ــا اث ــد و تنه ــی نمی‌مان ــاری از آن باق ــود و آث خــرد می‌ش
مانــده خاطــره‌ای اســت کــه در سیســتم ایمنــی بــه وجود مــی‌آورد، 
ــم،  ــن واکســن داری ــی در ای ــب چرب ــار ترکی ــن واکســن چه در ای
ــه  ــتند ک ــروی هس ــورت ک ــه ص ــن ب ــف واکس ــای مختل چربی‌ه
ــرد و  ــرار می‌گی ــا ق ــن کره‌ه ــل ای ــان داخ ــای پیام‌رس RNA ه
ــن  ــل ای ــه دلی ــد ب ــاختار RNA پیام‌رســان حفاظــت می‌کن از س

ســاختار mRNA شــکننده اســت.
رئیــس مرکــز تحقیقــات ویــروس شناســی و آزمایشــگاه ویــروس 

شناســی بیمارســتان مســیح دانشــوری خاطرنشــان می‌کنــد: کار 
چربی‌هــا حفاظــت از mRNA هســت، یــک جــزو دیگــر واکســن 
قنــد یــا ســاکارز اســت کــه بــه واکســن اضافــه می‌شــود، همانطــور 
ــداری  ــن نگه ــای پایی ــد در دم ــن‌ها بای ــن واکس ــم ای ــه می‌دانی ک
شــوند و بــرای اینکــه مــواد واکســن ناهمگــن نشــوند از قنــد نیــز 
اســتفاده می‌شــود تــا در هنــگام منجمــد کــردن ســاختار آن حفــظ 
شــود. چهــار نمــک مختلــف نیــز در واکســن وجــود دارد کــه ایــن 
نمک‌هــا باعــث می‌شــود پایــداری واکســن‌ها در محیــط بــدن بــه 

خوبــی باشــد و پایــدار باشــد.

تکرار ادعاهای غیرعلمی

 mRNA ناجــی توضیــح می‌دهــد: ایــن اجــزاء در واکســن
وجــود دارد و هیــچ جــزو دیگــری در ایــن ســاختار وجــود نــدارد، در 
گذشــته افــراد ضــد واکســن برخــی اظهــارات را مطــرح می‌کردنــد 
و پاســخ‌ها داده شــد امــا متأســفانه امــروز نیــز شــاهد تکــرار ایــن 

اظهــارات غیرعلمــی هســتیم.
وی بــا بیــان اینکــه محققــان کشــور درحــال تــاش بــرای تولیــد 
ــر ســوال  ــد: زی واکســن‌های mRNA در کشــور هســتند می‌گوی

بــردن ایــن واکســن‌ها کار درســتی نیســت.
رئیــس مرکــز تحقیقــات ویــروس شناســی و آزمایشــگاه ویــروس 
شناســی بیمارســتان مســیح دانشــوری بــا بیــان اینکــه روی ایــن 
ــه  ــادی صــورت گرفت ــات زی ــم مطالع ــا ه واکســن‌ها در کشــور م
ــرل  ــرای کنت ــی ب ــارات غیرعلم ــن اظه ــد: ای ــار می‌کن ــت اظه اس

تحــرک مــردم و کنتــرل رفتــار اســنان غیــر علمــی اســت.
ــن  ــه ای ــی هســتند ک ــز مدع ــه برخــی نی ــان اینک ــا بی ناجــی ب
واکســن ترکیــب ژنــوم انســان را تغییــر می‌دهــد توضیــح می‌دهــد: 
ایــن اظهــار نظــر نیــز غیرعلمــی اســت و رد شــده اســت. واکســن 
mRNA در سیتوپلاســم ســلول پروتئیــن تولیــد می‌کنــد و هیــچ 
راهــی بــرای ورود بــه هســته ســلول نــدارد و هیــچ مطالعــه‌ای تــا 
کنــون ایــن موضــوع را اثبــات نکــرده اســت. ممکــن اســت در طــی 
تولیــد فراینــد ایــن واکســن‌ها مقــدار بســیار کمــی ســکانس‌های 
DNA در ایــن واکســن وجــود داشــته باشــد کــه ایــن واکســن نیز 
ضــرری نــدارد بــه دلیــل اینکــه در واکســن‌های غیرفعــال نیــز ایــن 

اجــزاء وجــود دارد.

ــش  ــه نق ــر، ب ــگار مه ــا خبرن ــو ب ــر، در گفت‌وگ ــم بهف عبدالعظی
مهــم ســازمان غــذا و دارو در توســعه و نظــارت بــر تولیــد غذاهــای 
ــت  ــش کیفی ــت افزای ــر اهمی ــاره و ب ــده، اش ــودمند و غنی‌ش فراس

ــرد. ــد ک ــا تأکی ــه و پیشــگیری از بیماری‌ه ــه جامع تغذی
وی گفــت: ســازمان غــذا و دارو نقــش کلیــدی در نظــارت، تدویــن 
ضوابــط و تأییــد فرمولاســیون بــرای تولیــد غذاهــای فراســودمند و 
غنی‌شــده ایفــا می‌کنــد. ایــن اقدامــات بــا هــدف ارتقــای ســامت 

عمومــی و تأمیــن نیازهــای تغذیــه‌ای مــردم انجــام می‌شــود.
ــای  ــن نیازه ــر تأمی ــاوه ب ــای فراســودمند ع ــزود: غذاه ــر اف بهف
ــر، آنتی‌اکســیدان‌ها،  ــد فیب ــی مانن ــاوی ترکیبات ــدن، ح اساســی ب
اســیدهای چــرب امــگا ۳ و پروبیوتیک‌هــا هســتند کــه بــه بهبــود 
ســامت و کاهــش خطــر بیماری‌هــا کمــک می‌کننــد. بــرای مثــال، 
فیبــر موجــود در حبوبــات و غــات کامــل بــه بهبــود عملکــرد روده 
و کاهــش خطــر بیماری‌هــای قلبــی کمــک می‌کنــد. همچنیــن، 
اســیدهای چــرب امــگا -۳ در ماهی‌هــای چــرب و گــردو بــه 
ــز در  ــا نی ــتند و پروبیوتیک‌ه ــط هس ــز مرتب ــب و مغ ــامت قل س

بهبــود ســامت روده نقــش مؤثــری دارنــد.
وی در خصــوص غذاهــای غنــی شــده گفــت: ایــن محصــولات بــا 
افــزودن ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی تولیــد می‌شــوند تــا کمبودهای 
تغذیــه‌ای جامعــه جبــران شــود. بــرای مثــال، نان‌هــای غنی‌شــده 

ممکــن اســت بــا آهــن، اســید فولیک یــا ویتامیــن D غنی شــوند و 
شــیرهای غنی‌شــده معمــولاً حــاوی ویتامین D هســتند.

بهفــر بــا اشــاره بــه چالش‌هــای مصــرف غذاهــای غنــی شــده و 
فراســودمند، اظهــار داشــت: هرچنــد مصــرف ایــن نــوع محصــولات 
ــک  ــه کم ــود تغذی ــا و بهب ــگیری از بیماری‌ه ــه پیش ــد ب می‌توان
کنــد، امــا حساســیت برخــی افــراد بــه ترکیبــات موجــود در آنهــا و 
مصــرف بیــش از حــد مــواد مغــذی می‌توانــد عوارضــی ایجــاد کنــد. 
از ایــن‌رو، ســازمان غــذا و دارو ضمــن پایــش دقیــق محصــولات و 
آمــوزش مصرف‌کننــدگان، بــر لــزوم حفــظ تنــوع در رژیــم غذایــی 

تأکیــد دارد.

ــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، محمدمهــدی ناصحــی، در مــورد  ب
ــوع  ــه موض ــادآوری اینک ــا ی ــامت ب ــوزه س ــع ح ــی مناب پراکندگ
تجمیــع منابــع بیمه‌هــا تکلیــف قانونــی اســت و آثــار بســیار مثبتی 
را در پــی دارد، گفــت: در حــال حاضــر دولــت بــرای ارائــه خدمــات 
بــه بیمــاران بــه چنــد دســتگاه و ارگان بودجــه تخصیــص می‌دهــد 
کــه بــه طــور قطــع بخش‌هــای زیــادی از ایــن بودجــه تــا به دســت 
ــه  ــده برســد صــرف هزینه‌هــای جــاری می‌شــود و ب مصــرف کنن

دســت بیمــار یــا مصــرف کننــده نمی‌رســد.
وی افــزود: در تمامــی کشــورهایی کــه نظــام هدفمنــد ســامت 
دارنــد بیمه‌هــا مســئول پرداخــت هســتند و نظــارت هــم بــر عهــده 
آنهــا اســت و در کشــورهایی کــه نظــام درســت ســامت دارنــد هــم 
حتــی اجــرای پزشــک خانــواده و نظــام ارجــاع بــر عهــده بیمه‌هــا 
اســت امــا در ایــران بــا توجــه بــه تعــدد ســازمان‌ها یــا دســتگاه‌های 

تصمیــم گیــر ممکــن اســت ایــن منابــع پراکنده شــود و بهتر اســت 
ارائــه خدمــت در اختیــار بخــش خصوصــی یــا دولتــی باشــد امــا 
ــه  ــرد ک ــرار بگی ــه‌ای ق ــازمان و مجموع ــک س ــار ی ــع در اختی مناب
هــم تأمیــن و هــم توزیــع را بتوانــد عادلانــه انجــام دهــد و از ســویی 

نظــارت درســتی هــم داشــته باشــد.
ــه  ــه‌ای را ب ــده‌ای بیم ــای پراکن ــد: صندوق‌ه ــادآور ش ــی ی ناصح
ویــژه در بیمــه پایــه هــم بــه نوعــی می‌تــوان تجمیــع کــرد البتــه 
تجمیــع شــدن بــه ایــن معنــا نیســت کــه بــه ســازمان یــا مؤسســه 
ــم  ــازی می‌توانی ــورت مج ــه ص ــی ب ــه حت ــود بلک ــیبی وارد ش آس
ــود و  ــع ش ــا تجمی ــع آنه ــه مناب ــیم ک ــته باش ــی داش صندوق‌های

ــه شــود. ــرای ۸۰ میلیــون یکســان ارائ خدمــات ب
وی افــزود: مطلــوب نیســت کــه صنــدوق بیمه ســامت، بیمــاران 
صعــب العــاج را پوشــش دهــد و تأمیــن اجتماعــی نتوانــد و باید در 
مســیر تجمیــع منابــع گام برداشــت و خدمــات را بــه نحــو بهتــری 
پوشــش دهیــم و از نظــر منابــع و حفاظــت مالــی از بیمــه شــدگان 
ــت  ــکن حمای ــنگین و کمرش ــای س ــل هزینه‌ه ــژه در مقاب ــه وی ب
کنیــم. فــردی کــه دچــار بیمــاری صعــب العــاج ماننــد ســرطان 
ــرد و صــد درصــد  ــرار گی ــت ق ــت دول ــورد حمای ــد م می‌شــود بای
هزینه‌هــا را پوشــش دهــد. معتقــدم اگــر نظــام ارجــاع اجــرا شــود 
و پزشــک خانــواده در اختیــار بیمــاران قــرار گیــرد تــا نظــام القایــی 
ــوان صــد درصــد هزینه‌هــای  ــع نشــود می‌ت ــت مناب باعــث هدررف
بیمــاران صعــب العــاج را پوشــش داد و بــاری از روی دوش 

ــم. ــا برداری خانواده‌ه

ماجرای ردیابی ژنتیکی افراد از طریق 
تزریق واکسن کرونا!

اهمیت تولید غذاهای فراسودمند

علت هدررفت هزینه‌های سلامت

حکیم باشیشنبه  5  آبان   1403. سال سوم . شماره 2151 خبرسلامت

بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، علیرضــا زالــی، بــه افزایــش تروماهــای 
ناشــی از فرسایشــی شــغلی در کشــور اشــاره کــرد و گفــت: ایــن قبیــل 
تروماهــای مزمــن بــه دلیــل مشــکلات شــغلی بســیار دیــده می‌شــود، 
ــز در زمــره گروه‌هــای پرخطــر در حــوزه فرســایش  حتــی پزشــکان نی

شــغلی هســتند.
وی، افزایــش جمعیــت ســالمند را از دیگــر دلایــل ضــرورت توجــه بــه 
مشــکلات عضلانــی و اســکلتی در کشــور عنــوان کــرد و افــزود: در حــال 
حاضــر حــدود ۹.۵ درصــد جمعیــت کشــور ســالمند هســتند، اما شــتاب 
ــی  ــده از کشــورهای غرب ــی ۱۰ ســال آین ــت در ۵ ال ــن جمعی رشــد ای
پیشــی می‌گیــرد. البتــه بایــد توجــه داشــت کشــورهای غربــی بعــد از 
توســعه یافتگــی بــا افزایــش جمعیــت ســالمند روبــه رو شــدند امــا در 

ایــران هنــوز بســیاری از زیرســاخت‌ها بــرای ایــن پدیــده فراهــم نشــده 
اســت.

بــه گفتــه زالــی، یکــی از اصلی‌تریــن مشــکلات در ســالمندی بــه ویــژه 
در زنــان، مشــکلات عضلانــی و اســکلتی اســت کــه کیفیت زندگــی آنان 

را تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد.
رئیــس دانشــگاه علوم پزشــکی شــهید بهشــتی، تغییــر الگــوی زندگی 
ــدن را از  ــی ش ــهری و صنعت ــی ش ــمت زندگ ــه س ــت ب ــان، حرک ایرانی
دیگــر عوامــل شــیوع مشــکلات عضلانــی و اســکلتی دانســت و افــزود: 
پیــش بینــی می‌شــود طــی ۱۰ ســال آینــده بیماری‌هــای اســکلتی در 

ــرد. ــرار گی محــدوده بیماری‌هــای مزمــن ق

یــک مطالعــه جدیــد نشــان مــی دهــد کــه برخــی از میکــروب هــای 
ــه بیمــاری پارکینســون در افــراد  ــا خطــر ابتــا ب روده ممکــن اســت ب

مرتبــط باشــد.
ــان  ــوز، محقق ــث دی نی ــل از هل ــه نق ــر ب ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
دریافتنــد افــرادی کــه چندیــن دوره آنتــی بیوتیک پنی ســیلین دریافت 
می‌کننــد، خطــر ابتــاء بــه پارکینســون در آنهــا نســبتاً پایین‌تــر اســت.

بــه گفتــه محققــان، ایــن آنتــی بیوتیــک هــا ممکن اســت بــر جمعیت 
باکتریایــی روده کــه بــه نوبــه خــود ممکــن اســت در خطــر ابتــاء بــه 

پارکینســون نقــش داشــته باشــد، تأثیــر بگذارند.
نتایــج نشــان داد افــرادی کــه پنــج دوره یــا بیشــتر پنــی ســیلین را در 
یــک بــازه زمانــی پنــج ســاله دریافــت کردنــد، در مقایســه بــا افــرادی 
کــه آنتــی بیوتیــک مصــرف نکردنــد، ۱۵ درصــد کمتــر در معــرض خطر 

ابتــاء بــه پارکینســون قــرار داشــتند.
ــاب  ــز و اعص ــص مغ ــد و متخص ــق ارش ــال«، محق ــان پ ــر »جی دکت
در دانشــکده پزشــکی راتگــرز رابــرت وود جانســون در نیوجرســی، 
خاطرنشــان کــرد: »هــر چــه تعــداد دوره‌هــای دریافــت پنــی ســیلین 
ــود.« ــر می‌ش ــا کمت ــون در آنه ــر پارکینس ــد، خط ــتر باش ــراد بیش اف

ــه شــواهد فزاینــده ای اضافــه می‌کنــد کــه نشــان می‌دهــد  نتایــج ب
میکروب‌هــای ســاکن در دســتگاه گــوارش انســان ممکــن اســت در بــروز 
پارکینســون، اختــال مغــزی انحطاطــی کــه بــر حرکــت و تعــادل تأثیــر 

می‌گــذارد، نقــش داشــته باشــند.
ــاب  ــه الته ــد ک ــر می‌کنن ــان فک ــی از محقق ــال، برخ ــوان مث ــه عن ب
ــش  ــون را افزای ــر پارکینس ــد خط ــای روده می‌توان ــی از باکتری‌ه ناش
دهــد، و برخــی دیگــر معتقدنــد کــه برخــی از باکتری‌هــا ممکــن اســت 

ــر می‌گــذارد. ــر سیســتم عصبــی تأثی ــد کــه ب ســمومی را آزاد کنن
پــال توضیــح داد: »ایــن بــاور وجــود دارد کــه بیمــاری از روده شــروع 
می‌شــود و التهــاب در روده می‌توانــد روده را نشــت‌پذیرتر کنــد و اجــازه 

دهــد ســموم یــا التهــاب از طریــق عصــب واگ بــه مغــز بــرود.«
ــکی  ــده پزش ــش از ۱۲۵۰۰ پرون ــان بی ــه، محقق ــن مطالع ــرای ای ب
بیمــاران بریتانیایــی مبتــا بــه پارکینســون را بــا بیــش از ۸۰۸۰۰ فــرد 

ــد. ــن اختــال مقایســه کردن ــدون ای مشــابه ب
ــا چنــد دوره از  ــرادی کــه دو ی ــن مطالعــه همچنیــن نشــان داد اف ای
ــد، ۱۶ درصــد  ــج ســال مصــرف کردن ــارچ را طــی پن ــای ضــد ق داروه

ــرار داشــتند. بیشــتر در معــرض خطــر پارکینســون ق
ــبتاً  ــا نس ــن ارتباط‌ه ــه ای ــرد ک ــان ک ــال خاطرنش ــال، پ ــن ح ــا ای ب
کوچــک هســتند و قبــل از اینکــه در تصمیمــات پزشــکی فرد ســنجیده 

شــوند، نیــاز بــه مطالعــه بیشــتر دارنــد.
پــال گفــت: »ایــن ارتباط‌هــا بســیار جزئــی هســتند، بنابرایــن نبایــد 
در تصمیــم گیــری دربــاره زمــان اســتفاده از آنتــی بیوتیــک هــا یــا ضــد 
قارچ‌هــا تأثیــر بگــذارد. اهمیــت ایــن مطالعــه ایــن اســت کــه ایــن ایــده 
را بیــان می‌کنــد کــه چیــزی در میکروبیــوم روده می‌توانــد بــر بیمــاری 

پارکینســون تأثیر بگــذارد.«
ــا  ــا ی ــاط قارچ‌ه ــر ارتب ــد ب ــدی بای ــات بع ــد: »تحقیق ــال می‌افزای پ
باکتری‌هــای خــاص بــا خطــر ابتــاء بــه پارکینســون در افــراد مشــخص 

شــود.«

مقصد بسیاری “پنی سیلین” خطر پارکینسون را کاهش می‌دهد

از بیماری‌ها به 

مشکلات اسکلتی 

ختم می‌شود



بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، عبدالرحمــان اهوازیــان گفــت: هــر ســاله، 
۲۰ اکتبــر، روز جهانــی پوکــی اســتخوان بــه عنــوان یــک پلتفــرم جهانــی 
جهــت افزایــش آگاهــی دربــاره پوکی اســتخوان، توســط بنیاد بیــن المللی 

پوکــی اســتخوان ثبــت شــده اســت.
وی افــزود: هــدف از ایــن روز آمــوزش عمومــی دربــاره اهمیــت ســامت 
ــرای پیشــگیری، تشــخیص و درمــان پوکــی  اســتخوان و اقدامــات لازم ب
اســتخوان اســت و میلیون‌هــا نفــر در سراســر جهــان بــه پوکــی اســتخوان 
ــا  ــم اســت ت ــدون علائ ــه طــور بی‌صــدا و ب ــب ب ــه اغل ــا هســتند ک مبت

زمانــی کــه شکســتگی رخ دهــد.
ایــن فیزیوتراپیســت گفــت: پوکــی اســتخوان، بــه تدریــج اســتخوان‌ها 
ــتعد  ــکننده‌تر و مس ــا را ش ــد و آنه ــف می‌کن ــان ضعی ــت زم ــا گذش را ب
شکســتگی می‌کنــد. ایــن شکســتگی‌ها می‌تواننــد منجــر بــه درد شــدید، 

ناتوانــی و از دســت دادن اســتقلال، بــه ویــژه در افــراد مســن شــود.
وی ادامــه داد: ایــن وضعیــت بیشــتر زنــان را تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد، 
بــه طــوری کــه یــک نفــر از هــر ســه زن بــالای ۵۰ ســال دچار شکســتگی 
ناشــی از پوکــی اســتخوان می‌شــود، در مقایســه بــا یــک نفــر از هــر پنــج 
ــرای افــراد مســن  ــی ب ــا ایــن حــال، پوکــی اســتخوان تنهــا نگران مــرد. ب
نیســت؛ افــراد جوان‌تــر نیــز می‌تواننــد بــه دلیــل عوامــل مختلفــی ماننــد 
ژنتیــک، انتخاب‌هــای ســبک زندگــی و برخــی شــرایط پزشــکی در معرض 

ــند. خطر باش
اهوازیــان اظهــار داشــت: روز جهانــی پوکــی اســتخوان مــردم را تشــویق 
می‌کنــد تــا بــا تغذیــه مناســب، فعالیــت بدنــی منظــم و تغییــرات ســبک 

زندگــی، گام‌هــای پیشــگیرانه در حفــظ ســامت اســتخوان بردارنــد.
وی در پاســخ بــه ایــن ســوال کــه چــه عواملــی می‌تواننــد باعــث پوکــی 
اســتخوان شــود، گفــت: پوکــی اســتخوان تحــت تأثیــر عوامــل مختلفــی 
اســت و ایــن عوامــل غیرقابــل تغییــر شــامل ســن، جنســیت، تاریخچــه 
ــور  ــه ط ــتخوان ب ــم اس ــت. تراک ــدن اس ــدازه ب ــت و ان ــی، قومی خانوادگ
طبیعــی بــا افزایــش ســن کاهــش می‌یابــد و زنــان بــه خصــوص بــه دلیــل 
تغییــرات هورمونــی در دوران یائســگی در معــرض خطر بیشــتری هســتند. 
ــا می‌کنــد و تاریخچــه خانوادگــی  همچنیــن، ژنتیــک نقــش مهمــی ایف

پوکــی اســتخوان خطــر ابتــاء را افزایــش می‌دهــد.
اهوازیــان عنــوان کــرد: پوکــی اســتخوان بــه عنــوان »بیمــاری خامــوش« 
نیــز شــناخته می‌شــود، معمــولاً بــدون علائــم پیــش مــی‌رود تــا اینکــه 
ــش  ــه، کاه ــل لث ــامل تحلی ــه ش ــم اولی ــد. علائ ــک شکســتگی رخ ده ی
ــد نشــان‌دهنده  ــدرت دســت و شــکنندگی ناخن‌هــا اســت کــه می‌توان ق
کاهــش کلــی تــوده اســتخوانی باشــد. ایــن علائــم خفیــف ممکن اســت به 
راحتــی نادیــده گرفتــه شــوند، امــا نشــانه‌های مهمــی از مشــکلات بالقــوه 

در ســامت اســتخوان هســتند.
وی افــزود: بــا پیشــرفت پوکــی اســتخوان، نشــانه‌های واضح‌تــری ظاهــر 
ــده از  ــت خمی ــد و حال ــر، کاهــش ق ــه کم ــن در ناحی می‌شــود. درد مزم
علائــم رایــج هســتند کــه بــه دلیــل شکســتگی یــا افتادگــی مهره‌هــا بــه 
ــا  ــل ســقوط از ارتفاع‌هــای کــم ی ــه دلی ــد. شکســتگی‌ها ب وجــود می‌آین
فعالیت‌هــای ســاده، بــه ویــژه در نواحــی لگن، ســتون فقــرات و مچ دســت، 
نشــانه‌های مهمــی از پوکــی اســتخوان پیشــرفته هســتند. شکســتگی‌های 
مکــرر یــا چندگانــه در مــدت زمــان کوتــاه، به‌ویــژه شکســتگی‌های لگــن، 

بــه شــدت نشــان‌دهنده از دســت رفتــن تــوده اســتخوانی شــدید اســت.
ــه  ــن نشــانه‌ها بســیار مهــم اســت، ب ــه داد: شناســایی ای ــان ادام اهوازی
ویــژه افــرادی کــه در معــرض خطــر بیشــتری هســتند، ماننــد زنــان و افراد 
مســن. و توصیــه می‌شــود در صــورت مشــاهده ایــن علائــم مراجعــه بــه 
پزشــک بــرای تســت تراکــم اســتخوان و ارزیابــی بیشــتر ضــروری اســت 
و بــا تشــخیص زودهنــگام و مداخلــه می‌تــوان بــه مدیریــت مؤثــر پوکــی 

اســتخوان و جلوگیــری از شکســتگی‌های جــدی کمــک کــرد.
وی، گزینه‌هــای درمانــی رایــج بــرای پوکــی اســتخوان را درمــان پوکــی 
اســتخوان بــا هــدف کاهــش یــا توقــف از دســت دادن اســتخوان، افزایــش 
تراکم اســتخوان و پیشــگیری از شکســتگی‌ها از طریق ترکیبــی از تغییرات 
ســبک زندگــی، داروهــا و مداخــات جراحــی برشــمرد و گفــت : تغییــر 
ســبک زندگــی نقــش مهمــی در ایــن زمینــه دارد ، از جملــه رژیــم غذایــی 
بــرای افزایــش مصــرف کلســیم و ویتامیــن D. انجــام تمرینــات ورزشــی 
ــد و  ــادل کمــک می‌کن ــود تع ــت اســتخوان‌ها و بهب ــه تقوی ــی ب و مقاومت
بــه طــرز قابــل توجهــی خطــر افتــادن و شکســتگی را کاهــش می‌دهــد. 
عــاوه بــر ایــن، تــرک ســیگار و محــدود کــردن مصــرف الــکل بــرای حفظ 

ســامت اســتخوان ضــروری اســت.
اهوازیــان اظهــار داشــت: در مــوارد شــدیدتر، مداخــات جراحــی ممکــن 
اســت لازم باشــد، در مــوارد شکســتگی‌های جــدی، مانند شکســتگی‌هایی 
کــه در لگــن یــا مــچ دســت رخ می‌دهــد، جراحــی ممکــن اســت بــرای 

بازیابــی عملکــرد و تحــرک ضــروری باشــد.
ــی  ــر پوک ــت مؤث ــرای مدیری ــم ب ــای منظ ــرد: ویزیت‌ه ــه ک وی توصی
ــرار  ــامل تک ــولاً ش ــا معم ــن ارزیابی‌ه ــت. ای ــم اس ــیار مه ــتخوان بس اس
ــال  ــا دو س ــک ی ــر ی ــولاً ه ــتخوان، معم ــم اس ــنجش تراک ــات س آزمایش
یک‌بــار بــرای پیگیــری پیشــرفت و ارزیابــی اثربخشــی درمــان و مدیریــت 

ــت. ــروری اس ــتگی‌ها ض ــر شکس ــش خط ــتخوان و کاه ــی اس پوک
دبیــر شــاخه ورزشــی انجمــن فیزیوتراپی ایــران ادامــه داد: یکــی از اجزای 
کلیــدی فیزیوتراپــی در مدیریــت پوکــی اســتخوان، برنامه‌هــای ورزشــی 
مناســب اســت. ایــن برنامه‌هــا معمــولاً شــامل تمرینــات وزن انــدازی مانند 
پیــاده‌روی هســتند کــه بــه تحریــک تشــکیل اســتخوان و حفــظ تراکــم 
اســتخوان کمــک می‌کننــد. تمرینــات مقاومتــی بــا اســتفاده از وزنه‌هــا یــا 
نوارهــای مقاومتــی، عضــات اطــراف اســتخوان‌ها را تقویــت کــرده و خطــر 
ــری و  ــات انعطاف‌پذی ــن، تمرین ــد. همچنی شکســتگی را کاهــش می‌دهن
کششــی دامنــه حرکتــی را بهبــود می‌بخشــند و ســفتی عضــات را کاهش 

می‌دهنــد و بــه ارتقــای ســامت عمومــی بــدن کمــک می‌کننــد.
ــی  ــای اساس ــی جنبه‌ه ــادل و هماهنگ ــوزش تع ــت: آم ــان گف اهوازی
فیزیوتراپــی اســت کــه بر پیشــگیری از افتادن تمرکــز دارد و یکــی از عوامل 
خطــر مهــم بــرای شکســتگی‌ها در افــراد مبتــا به پوکی اســتخوان اســت. 
فیزیوتراپیســت‌ها تمریناتــی را بــرای بهبــود ثبــات و بهبود الگــوی راه رفتن 
وارد برنامه‌هــای درمانــی می‌کننــد و بــه بیمــاران کمــک می‌کننــد تــا در 

حــرکات خــود اعتمــاد بــه نفــس پیــدا کننــد.
ــی  ــای حرکت ــدن و مکانیک‌ه ــت ب ــورد وضعی ــوزش در م ــزود: آم وی اف
صحیــح نیــز یکــی از حوزه‌هــای مهــم در فیزیوتراپــی بــرای بیمــاران مبتلا 
بــه پوکــی اســتخوان اســت. فیزیوتراپیســت‌ها بــه بیمــاران می‌آموزنــد کــه 
چگونــه وضعیــت بــدن خــود را بــه درســتی حفــظ کننــد و از تکنیک‌هــای 
حرکتــی ایمــن در فعالیت‌هــای روزمــره اســتفاده کننــد تــا اســترس را بــر 
روی ســتون فقــرات کاهــش دهنــد و احتمــال آســیب را کــم کننــد. ایــن 
ــه افــراد ایــن امــکان را می‌دهــد کــه وظایــف روزمــره خــود را  آمــوزش ب
به‌طــور ایمــن انجــام دهنــد و در عیــن حــال ســامت اســتخوان‌های خــود 

ــظ کنند. را حف
اهوازیــان اظهــار داشــت: در نهایــت، مدیریــت درد و حمایــت مــداوم جــز 
ــی  ــتخوان اســت. تکنیک‌های ــی اس ــرای پوک ــی ب ــر فیزیوتراپ جدایی‌ناپذی
ــه  ــد ب ــوند می‌توانن ــرد و اولتراس ــه‌های س ــا، کیس ــا گرم ــان ب ــد درم مانن
کاهــش درد مرتبــط بــا پوکــی اســتخوان و شکســتگی‌های قبلــی کمــک 
کننــد. عــاوه بــر ایــن، فیزیوتراپیســت‌ها اطلاعــات ارزشــمندی در مــورد 
پوکــی اســتخوان، تغذیــه و تغییــرات ســبک زندگــی ارائــه می‌دهنــد و بــه 
بیمــاران کمــک می‌کننــد تــا شــرایط خــود را درک کننــد و انتخاب‌هــای 

ــد. ســالم‌تری انجــام دهن
ــی اســتخوان،  ــی پوک ــدی روز جهان ــای کلی ــی از پیام‌ه ــت : یک وی گف
اهمیــت رژیــم غذایــی متعــادل غنــی از کلســیم و ویتامیــن D اســت کــه 
ــت اســتخوان‌ها ضــروری اســت کلســیم، کــه در محصــولات  ــرای تقوی ب
ــه  ــود، ب ــت می‌ش ــده یاف ــای غنی‌ش ــرگ‌دار و غذاه ــبزیجات ب ــی، س لبن
 ،D ســاخت و حفــظ اســتخوان‌ها کمــک می‌کنــد، در حالــی کــه ویتامیــن
کــه از طریــق قــرار گرفتــن در معــرض آفتــاب و برخــی غذاهــا بــه دســت 
ــه و  ــم پای ــا ه ــن دو ب ــد. ای ــک می‌کن ــیم کم ــذب کلس ــه ج ــد، ب می‌آی
اســاس یــک رژیــم غذایــی ســالم بــرای اســتخوان‌ها را تشــکیل می‌دهنــد.
اهوازیــان افــزود: فعالیــت بدنــی منظم یکــی دیگــر از ارکان پیشــگیری و 
مدیریــت پوکــی اســتخوان اســت. تمرینــات وزنه‌بــرداری ماننــد پیــاده‌روی، 
دویــدن، همــراه بــا تمرینــات مقاومتــی و تعادلــی، در تقویــت اســتخوان‌ها 
ــد  ــیار مفی ــادن بس ــر افت ــش خط ــی و کاه ــود هماهنگ ــات، بهب و عض
هســتند. برنامه‌هــای تمرینــی سفارشــی، بــه ویــژه آن‌هایــی کــه توســط 
ــی در  ــش حیات ــد نق ــند، می‌توانن ــده باش ــی ش ــت‌ها طراح فیزیوتراپیس

حفــظ تراکــم اســتخوان و ســامت فیزیکــی کلــی ایفــا کننــد.
وی توصیــه کــرد: انجــام تمرینات ورزشــی یکــی از مهم‌تریــن اقدامات در 
جهــت پیشــگیری و همچنیــن درمــان بیمــاری پوکی اســتخوان می‌باشــد 
بــه همیــن دلیــل شــعار امســال ایــن اســت که بــرای ســامت اســتخوان‌ها 
گام برداریــد کــه لازمــه ایــن امــر انجــام تمرینات ورزشــی مناســب توســط 
فیزیوتراپیســت هــا بــه عنــوان متخصصیــن علــم حرکــت اســت و توصیــه 
می‌شــود اگــر فــردی در خانــواده شــما درگیــر بیمــاری پوکــی اســتخوان 
اســت حتمــاً جهــت دریافــت برنامــه ورزشــی مناســب بــه فیزیوتراپیســت 

ــه نماید. مراجع
ــع و  ــش، مناب ــتن دان ــا داش ــرد: ب ــان ک ــر نش ــان خاط ــان در پای اهوازی
اقدامــات صحیــح، افــراد می‌تواننــد ســامت اســتخوان‌های خــود را کنتــرل 
کــرده و زندگــی فعــال و رضایت‌بخشــی را تجربــه کننــد. روز جهانــی پوکی 
اســتخوان فراخوانــی اســت بــرای همــه – از افــراد تــا جوامــع و دولت‌هــا – 
تــا بــه ســامت اســتخوان‌ها اولویــت دهنــد و از کســانی کــه تحــت تأثیــر 

پوکــی اســتخوان قــرار گرفته‌انــد، حمایــت کننــد.
وی افــزود: بــا مشــاهده روز جهانــی پوکــی اســتخوان، بیایید بــا هم تلاش 
کنیــم تــا ســکوت اطــراف پوکی اســتخوان را بشــکنیم، افــراد را بــا ابزارهای 
لازم بــرای حفــظ اســتخوان‌های قــوی توانمنــد کنیــم و آینــده‌ای بســازیم 
کــه در آن شکســتگی‌ها تهدیــدی بــرای رفــاه میلیون‌هــا نفــر نباشــند. بــا 
افزایــش آگاهــی، ترویــج ســبک زندگــی ســالم و حمایــت از سیاســت‌های 
بهتــر بهداشــت، می‌توانیــم گام‌هــای قابــل توجهــی در مبــارزه بــا پوکــی 
اســتخوان برداریــم و اطمینــان حاصــل کنیــم کــه هــر فــرد فرصتــی بــرای 

زندگــی قــوی و ســالم دارد.

نقش فیزیوتراپی در بهبود پوکی استخوان

بــا همــکاری دانشــگاه هــای علــوم پزشــکی 
و ســازمان انتقــال خــون، اهداکننــدگان خــون 
 B متولــد پیــش از ســال ۱۳۶۸علیــه هپاتیــت

واکســینه مــی شــوند.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهر، سرپرســت دفتر 
جــذب و نگهــداری اهداکننــدگان ضمــن اعلام 
ایــن مطلب گفــت: بــا همــکاری دانشــگاه علوم 
پزشــکی و ســازمان انتقال خــون، اهداکنندگان 
متولــد پیــش از ســال ۱۳۶۸ بــا هــدف ریشــه 
کنــی هپاتیــت B در کشــور بــرای دومیــن بــار 

واکســینه می‌شــوند.
ســید محمدرضــا شــاه احمــد قاســمی 
افــزود: براســاس بیانیــه ســازمان جهانــی 
بهداشــت، دولت‌هــا و مــردم می‌بایســت بــرای 
پیشــگیری، تشــخیص و درمــان هپاتیت‌هــای 
 zero( ویروســی کوشــا باشــند تا ریشــه کنــی
میــادی  ســال ۲۰۳۰  در  هپاتیــت   )risk

ــود. ــق ش محق

نگهــداری  و  جــذب  دفتــر  سرپرســت 
ــراد  ــرح اف ــن ط ــی ای ــزود: ط ــدگان اف اهداکنن
ــدای  ــابقه اه ــه س ــش از ۱۳۶۸ ک ــد پی متول
خــون داشــته انــد و تاکنــون واکســن دریافــت 
نکــرده انــد، می‌تواننــد بــا مراجعــه بــه مراکــز 
ــی نامــه دریافــت نماینــد  اهــدای خــون معرف
ــوط، مراجعــه  ــه مراکــز واکسیناســیون مرب و ب

ــد. کنن
گفتنــی اســت ایــن طــرح بــرای بــار اول بیــن 
ــق  ــا ۱۳۹۸ اجــرا شــد و طب ســالهای ۱۳۹۷ ت
اعــام مرکــز مدیریــت بیماری‌هــای واگیــردار، 
ــزار و  ــرد و ۴۷ ه ــزار و ۴۷۴ م ــداد ۲۰۱ ه تع

۷۸۵ زن در ایــن طــرح واکســینه شــدند.
ــه  ــق برنام ــت طب ــه نوب ــن در س ــن واکس ای
زمانــی اعــام شــده بایــد بــه شــخص تزریــق 
ــن،  ــوم واکس ــت دوز س ــد از دریاف ــود و بع ش
ــورت  ــاری ص ــن بیم ــل ای ــت در مقاب مصونی

می‌گیــرد.

ــد  ــی ده ــان نم ــد نش ــات جدی تحقیق
کــه رشــد مغــز در کودکانــی کــه در رحــم 
مــادر در معــرض کروناویــروس قــرار مــی 

ــد، مختــل شــود. گیرن
ــه نقــل از  ــگار مهــر ب ــه گــزارش خبرن ب
ــزارش  ــراً گ ــان اخی ــت، محقق ــن ن مدیس
دادنــد کــه تفــاوت قابــل توجهــی در 
ــم  ــال و نی ــک س ــال، ی ــک س ــد در ی رش
ــی  ــد بیــن کودکان ــس از تول و دو ســال پ
کــه مادرانشــان در دوران بــارداری مبتــا 
ــا  ــه مبت ــی ک ــد و آنهای ــد بودن ــه کووی ب

ــدارد. ــود ن ــد، وج نبودن
ایــن یافته‌هــا بــا توجــه بــه جدیــد 
گونه‌هــای  بــرای  کروناویــروس  بــودن 
ــه  ــیوع اولی ــی ش ــاس جهان ــانی، مقی انس
کوویــد ۱۹، ماهیــت بومــی ایــن ویــروس 
ــرای  ــداوم ب ــاط م ــان‌دهنده ارتب ــه نش ک

ــتند. ــی هس ــت، حیات ــاردار اس ــراد ب اف
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان داده‌هــای 
بیــش از ۲۰۰۰ مــادر جدید و فرزندانشــان 
را بــه عنــوان بخشــی از مطالعــه ارزیابــی 
ایمنــی بــارداری در طــول همه‌گیــری 
بررســی کردنــد. مــادران جدیــد بیــن مــاه 
ــتخدام  ــت ۲۰۲۱ اس ــی ۲۰۲۰ و آگوس م

شــدند.
بــه گفتــه محققــان، حــدود ۱۱ درصــد 
دوران  در  کننــده  شــرکت  مــادران  از 
بــارداری بــه کوویــد ۱۹ مبتــا شــده 

ــد. بودن
کــه  دریافتنــد  پژوهشــگران 
ــای  ــه در ماه‌ه ــدی ک ــای رش غربالگری‌ه
۱۲، ۱۸ و ۲۴ انجــام شــد، هیــچ افزایــش 
ــی را  ــر در کودکان ــر تأخی ــه خط قابل‌توج
ــد  ــرض کووی ــادر در مع ــم م ــه در رح ک

ــداد. ــان ن ــد، نش ــرار گرفتن ق
بــه عنــوان مثــال، در ۱۲ ماهگــی، حدود 
ــرض  ــه در مع ــی ک ــد از کودکان ۳۲ درص
ــری  ــج غربالگ ــد، نتای ــرار گرفتن ــد ق کووی
ــا ۲۹  ــی داشــتند، در مقایســه ب غیرطبیع
درصــد کودکانــی کــه در معــرض کوویــد 

قــرار نگرفتــه بودنــد.
ــود  ــا یکســان ب در ۲۴ ماهگــی، درصده
ــی در دوران  ــه کودک ــدود ۱۷٪، چ - ح
بــارداری در معــرض کوویــد قــرار گرفتــه 

باشــد یــا نــه.
هشــدار  محققــان  حــال،  ایــن  بــا 
ــی زود  ــه ممکــن اســت خیل ــد ک می‌دهن
ــن کــودکان دچــار  ــم ای باشــد کــه بگویی

ــد. ــد ش ــدی نخواهن ــر رش تأخی
دکتــر »آندریــا ادلــو«، نویســنده ارشــد، 
ــری  ــزار غربالگ ــه اب ــرد ک ــان ک خاطرنش
مــورد اســتفاده محققــان ۱۰۰ درصــد 
ــرار  ــات ق ــایر مطالع ــت و س ــق نیس دقی
ــی  ــای عفون ــرض بیماری‌ه ــن در مع گرفت
ــر  ــش خط ــا افزای ــارداری را ب در دوران ب

ــد. ــط می‌دانن ــودک مرتب ــد ک رش
ادلــو کــه معــاون رئیــس تحقیقــات 
ــی  ــتان عموم ــان در بیمارس ــان و زایم زن
ــه  ــت، نتیج ــتون اس ــت در بوس ماساچوس
مطالعــات  زمینــه  »در  کــرد:  گیــری 
تکمیلــی و مطالعــات بزرگ‌تــر کــه نتایــج 
متفاوتــی را ارائــه می‌دهنــد، صادقانــه 
ــوز  ــا هن ــت: م ــن اس ــخ بهتری ــن پاس تری

نیــم.« نمی‌دا

آغاز دومین دوره واکسیناسیون اهداکنندگان 
B خون علیه هپاتیت

کووید در بارداری به 

نوزاد آسیب می‌زند؟

رژیم غذایی طلایی برای کنترل دیابت

مراقب کنسروهای خانگی باشید

خبر

حکیم باشیشنبه  5  آبان   1403 . سال سوم . شماره  3151 خبرسلامت

ــامیدنی  ــی و آش ــای غذای ــرکل فرآورده‌ه مدی
ســازمان غــذا و دارو نســبت به خطر مســمومیت 
بوتولیســم در کنســروهای خانگــی هشــدار داد و 
بــر لــزوم رعایــت اصــول بهداشــتی در فــرآوری و 

نگهــداری ایــن محصــولات تاکیــد کــرد.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، مدیــرکل 
فرآورده‌هــای غذایــی و آشــامیدنی ســازمان غــذا 
و دارو بــا اشــاره بــه خطــرات جــدی مســمومیت 
گفــت:  خانگــی  کنســروهای  در  بوتولیســم 
ــیار  ــی بس ــمومیت غذای ــی مس ــم نوع بوتولیس
خطرنــاک اســت کــه در اثــر ســم تولیــد شــده 
 Clostridium botulinum توســط باکتــری
ایجــاد می‌شــود. ایــن باکتــری می‌توانــد در 
ماننــد کنســروهای  بی‌هــوازی  محیط‌هــای 
بسته‌بندی‌شــده خانگــی رشــد کنــد و بــه 
ــه  ــد ک ــد کن ــنده‌ای تولی ــموم کش ــرعت س س

ــت. ــاک اس ــان خطرن ــامت انس ــرای س ب
فــرآوری  در  افــراد  از  برخــی  افــزود:  وی 
و  بهداشــتی  اصــول  خانگــی  کنســروهای 
ــه  ــد ک ــت نمی‌کنن ــتانداردهای لازم را رعای اس
ایــن امــر خطــر رشــد باکتری‌هــا و ایجــاد 
مســمومیت را افزایــش می‌دهــد. علائمــی ماننــد 
ضعــف عضلانــی، تاری دید و مشــکلات تنفســی 

ــروز بوتولیســم باشــد و  ممکــن اســت نشــانه ب
نیــاز بــه مراجعــه فــوری بــه مراکــز درمانــی دارد.
بهفــر بــا تاکیــد بــر رعایــت نــکات ایمنــی در 
تهیــه غذاهــای کنســروی خانگــی اظهــار کــرد: 
ــد  ــده بای کنســروها و شیشــه‌های بسته‌بندی‌ش
ــی حــرارت داده  ــا دمــای کاف به‌طــور کامــل و ب
شــوند تــا باکتری‌هــا و ســموم احتمالــی از بیــن 
برونــد. همچنیــن در صــورت مشــاهده تغییراتی 
نظیــر بادکردگــی، نشــتی یــا بــوی نامطبــوع در 

کنســروها، از مصــرف آن‌هــا خــودداری کنیــد.
ــرکل  ــذا و دارو، مدی ــازمان غ ــام س ــر اع بناب
فرآورده‌هــای غذایــی و آشــامیدنی ســازمان غــذا 
و دارو بــا توصیــه بــه دقــت در تهیه کنســروهای 
خانگــی گفــت: بــرای جلوگیــری از مســمومیت 
ــای  ــی در دم ــواد غذای بوتولیســم، لازم اســت م
مناســب و بــا اصول بهداشــتی نگهداری شــوند و 
تــا حــد امــکان از مصــرف مــواد غذایی مشــکوک 

اجتنــاب شــود.
وی در پایــان تاکیــد کــرد کــه مــردم بــا 
رعایــت ایــن اصــول می‌تواننــد ســامت خــود و 
خانواده‌شــان را حفــظ کــرده و از خطــرات ناشــی 

ــند. ــان باش ــی در ام ــمومیت‌های غذای از مس

ــی  ــل ناتوان ــه دلی ــدی ب ــا ح ــوع ۲ ت ــت ن دیاب
ســلول هــای بتای لوزالمعــده در پاســخگویی لازم 

بــه قنــد خــون ایجــاد مــی شــود.
بــه گــزارش خبرنــگار مهــر به نقــل از هلــث دی 
نیــوز، اکنــون، تحقیقــات جدیــد نشــان می‌دهــد 
کــه تغییــر به یــک رژیــم غذایی کــم کربوهیدرات 
ممکــن اســت ایــن اختــال عملکــرد ســلول‌های 
بتــا را اصــاح کنــد و ســامت بیمــاران را تقویــت 

. کند
»باربــارا گــوور«، سرپرســت تیــم تحقیــق 
ــراد  ــرد: »اف ــان ک ــا، خاطرنش ــگاه آلابام از دانش
مبتــا بــه دیابــت نــوع ۲ کــه رژیــم غذایــی کــم 
ــا  ــد ســلول‌های بت ــد، می‌توانن ــدرات دارن کربوهی
ــا دارو  ــه ب ــه‌ای ک ــد، نتیج ــی کنن ــود را بازیاب خ

نمی‌تــوان بــه دســت آورد.«
نشــان  »یافته‌هــا  افــزود:  ادامــه  در  گــوور 
ــوع  ــت ن ــه دیاب ــا ب ــراد مبت ــه اف ــد ک می‌ده
ــود را  ــدرات خ ــرف کربوهی ــه مص ــف ک ۲ خفی
کاهــش می‌دهنــد، ممکــن اســت بتواننــد دارو را 
ــی و  ــای غذای ــوردن وعده‌ه ــد و از خ ــع کنن قط
میــان وعده‌هایــی کــه پروتئیــن بیشــتری دارند و 
نیازهــای انــرژی آنهــا را بــرآورده می‌کننــد، بهــره 

ــد.« ببرن
ــح داد،  ــی توضی ــم تحقیقات ــه تی ــور ک همانط
ــال  ــل اخت ــه دلی ــدی ب ــا ح ــوع ۲ ت ــت ن دیاب
در عملکــرد ســلول‌های بتــا و از دســت دادن 

ســلول‌های بتــا ایجــاد می‌شــود.

)لوزالمعــده(  پانکــراس  در  بتــا  ســلول‌های 
ســاخته می‌شــوند و انســولین تولیــد می‌کننــد، 
هورمونــی کــه انســان بــرای کنتــرل ســطح قنــد 

ــاز دارد. ــه آن نی خــون ب
تیــم او ایــن نظریــه را مطــرح کــرد کــه آســیب 
ــا  ــل ت ــن اســت، حداق ــا ممک ــلول‌های بت ــه س ب
حــدی، بــه دلیــل مصــرف بیــش از حــد غذاهــای 
ــی  ــان و ماکارون ــد ن ــدرات مانن ــی از کربوهی غن

باشــد.
در مطالعــه جدیــد، تیــم تحقیــق ۵۷ بزرگســال 
مبتــا بــه دیابــت نــوع ۲ را در یکــی از دو رژیــم 
ــم  ــد. برخــی از بیمــاران از رژی ــرار دادن ــی ق غذای
غذایــی کــم کربوهیــدرات )۹٪ کربوهیــدرات 
ــه  ــی ک ــد در حال ــی( اســتفاده کردن و ۶۵٪ چرب
برخــی دیگــر از رژیــم غذایــی پــر کربوهیــدرات 
)۵۵٪ کربوهیــدرات و ۲۰٪ چربــی( اســتفاده 

ــد. کردن
تیــم تحقیــق گــزارش داد همــه افــرادی 
ــتفاده  ــدرات اس ــم کربوهی ــای ک ــه از رژیم‌ه ک
می‌کردنــد، شــاهد بهبــود قابــل توجهــی در 
ــد. ــون بودن ــد خ ــه قن ــا ب ــلول‌های بت ــخ س پاس

گــوور گفــت: »تحقیقات بیشــتری بــرای تعیین 
اینکــه آیــا یــک رژیــم غذایــی کــم کربوهیــدرات 
ــی  ــا را بازیاب ــلول‌های بت ــرد س ــد عملک می‌توان
ــه  ــه بهبــودی در افــراد مبتــا ب کنــد و منجــر ب

دیابــت نــوع ۲ شــود، مــورد نیــاز اســت.«

خبر
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بیماری خطرناک قرن:
ــه در صــورت  ــود ک ــی ش ــرن محســوب م ــاک ق ــای خطرن ــتئوپروز از بیماریه اس
پیشــرفت آن عــوارض نامطلوبــی چــون شکســتن اســتخوان هــا، زمیــن گیــر شــدن 
فــرد و در نهایــت در مراحــل بســیار پیشــرفته حتــی مــرگ بیمــار مبتــا را هــم بــه 

دنبــال خواهــد داشــت.
شــدت گســترش و پیامدهــای نامطلــوب بیمــاری بــه حــدی اســت کــه روز بیســتم 
ــد.  ــی پوکــی اســتخوان نامگــذاری کــرده ان ــه عنــوان روز جهان اکتبــر میــادی را ب
ــی،  ــم تحرک ــی و ک ــی تحرک ــد ب ــالم مانن ــی ناس ــبک زندگ ــاذ س ــان اتخ کارشناس
دریافــت ناکافــی کلســیم و ویتامیــن D  ، مصــرف دخانیــات و مشــروبات الکلــی را از 
علــل مهــم بــروز پوکــی اســتخوان در انســان بــه عنــوان ارمغــان ناخوشــایند زندگــی 

پرهیاهــو و پیچیــده ماشــینی در دنیــای امــروز ذکــر مــی کننــد.
پوکی استخوان بیماری شایع اما پنهان در مازندران:

پوکــی اســتخوان کــه از بیمــاری هــای نوپدیــد و پیامــد زندگــی ماشــینی هــزاره 
ســوم اســت، ســازمان بهداشــت جهانــی را بــر آن داشــته اســت تــا دربــاره گســترش 
روزافــزون ایــن بیمــاری و تبدیــل آن بــه یــک معضــل بــزرگ بــرای جوامــع هشــدار 

دهــد.
پوکــی اســتخوان یــا دراصطــاح پزشــکی اســتئوپروز از زمــان شــروع کاهــش تراکم 
اســتخوان هــا دربــدن فــرد مبتــا تــا بــروز اولیــن نشــانه هــا و علایــم آن رونــدی 
ــه  ــه هــای ســنگینی کــه ب ــار عــوارض و هزین ــن موضــوع درکن تدریجــی دارد و ای
ــع  ــی جوام ــای بهداشــتی و درمان ــی ارگان ه ــان و بطــور کل ــواده آن ــان، خان مبتلای
تحمیــل مــی کنــد ســبب شــده کــه از آن بــه عنــوان بیمــاری خامــوش قــرن یــاد 

شــود.
اقدامات دانشگاه علوم پزشکی مازندران در  پیشگیری از بروز پوکی استخوان

پوکــی اســتخوان یکــی از مشــکلات بهداشــتی شــایع و نگــران ‌کننــده اســت کــه 
بــه کاهــش تراکــم اســتخوان و افزایــش خطــر شکســتگی ‌هــا منجــر مــی ‌شــود. 
ایــن بیمــاری بــه ویــژه در ســنین بالاتــر و در میــان زنــان پــس از یائســگی رایــج‌ 
تــر اســت. بــا توجــه بــه پیامدهــای جــدی پوکــی اســتخوان، ماننــد ناتوانــی‌ هــای 
طولانــی ‌مــدت و کاهــش کیفیــت زندگــی، اهمیــت پیشــگیری از ایــن بیمــاری بــه 
شــدت افزایــش یافتــه اســت. در سراســر جهــان، از هــر ســه زن یــک نفــر و از هــر 
پنــج مــرد ۵۰ ســاله و بالاتــر یــک نفــر دچــار شکســتگی ناشــی از پوکــی اســتخوان 

مــی شــود. 
دکتــر رضــا صفــری عربــی معــاون بهداشــتی دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران 
ــن  ــتخوان کمپی ــی اس ــی پوک ــبت روز جهان ــه مناس ــاله ب ــر س ــت ه ــام داش اع
آگاهی‌رســانی بــه عمــوم مــردم توســط دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران همــگام 
بــا کل کشــور برگــزار مــی شــود. هــدف این پویــش ارتقــای آگاهــی مــردم در زمینه 
پیشــگیری از پوکــی اســتخوان و عوامــل خطــر مرتبــط بــا آن و مراجعــه بــه موقع به 

مراکــز درمانــی و اتخــاذ ســبک زندگــی ســالم اســت. 

دکتــر رضــا صفــری عربــی معــاون بهداشــتی دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران 
بــا تاکیــد بــر اینکــه بــا اصــاح ســبک زندگــی پیشــگیری از بــروز پوکــی اســتخوان 
امکان‌پذیــر اســت و یــا در صــورت ابتــا، می‌تــوان عــوارض آن از جملــه شکســتگی 
را کنتــرل کــرد، افــزود: تغییــر شــیوه زندگــی می‌توانــد یکپارچگــی و تعادل اســکلتی 

عضلانــی را بهبــود بخشــد.
ــردم  ــامت م ــواد س ــا س ــتای ارتق ــرد : در راس ــح ک ــی تصری ــری عرب ــر صف دکت

و پیشــگیری از بــروز پوکــی اســتخوان، دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران از ســال 
گذشــته پویــش ویتامیــن دی اول مــاه را راه انــدازی کــرده اســت و بــر اســاس ایــن 
ــرص  ــدد ق ــک ع ــاه ی ــر م ــن روز ه ــا در اولی ــد ت ــی خواهن ــش از شــهروندان م پوی

ویتامیــن دی پنجــاه هــزار واحــد میــل کننــد.
معاون بهداشــتی دانشــگاه علوم پزشــکی مازنــدران همچنیــن از راه انــدازی درمانگاه 
اســتئوپاد مرکــز تحقیقــات ارتوپــدی دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران مســتقر در 
بیمارســتان امــام خمینــی ســاری در راســتای تشــخیص پوکــی اســتخوان، درمــان و 
آمــوزش بیمــاران بعنــوان یکــی از اقدامــات مهم ایــن دانشــگاه در این زمینه خبــرداد.

روش های درمان پوکی استخوان :
ــن روش  ــی‌ تری ــن و اصل ــق ‌تری ــه دقی ــر اینک ــد ب ــا تاکی ــی ب ــری عرب ــر صف دکت
تشــخیص پوکــی اســتخوان، ســنجش تراکــم معدنــی اســتخوان هــا اســت، یــادآور 
شــد: درمــان زود هنــگام پوکــی اســتخوان بســیار مهــم اســت. هــر چــه بیمــار برنامه 
ــه دســت خواهــد آمــد. در درمــان  ــر شــروع کنــد نتایــج بهتــری ب ــی را زودت درمان
پوکــی اســتخوان بــر کاهش ســرعت یــا توقــف از دســت رفتن مــواد معدنــی، افزایش 
تراکــم اســتخوان، پیشــگیری از شکســتگی اســتخوان‌ها و کنتــرل درد ناشــی از ایــن 
بیمــاری تمرکــز می‌شــود. درمــان‌ هــای پوکــی اســتخوان )اســتئوپروز( بــه دو دســته 
غیردارویــی شــامل، دریافــت کافــی کلســیم و ویتامیــن D در رژیــم غذایــی، ورزش و 
تغییــر ســبک زندگــی، تــرک ســیگار ، عــدم مصــرف الــکل و درمــان‌ هــای دارویــی 
شــامل، دریافــت مکمــل ‌هــای کلســیم و ویتامیــن D، بیسفوســفونات هــا، کلســی 
تونیــن، تــری پاراتایــد، درمــان هــای جایگزین هورمونــی، رالوکســیفن و ســایر داروها، 

اســت.

ضرورت های دوران سالمندی را جدی بگیرید

کلمه استخوان محکم بودن را به یاد می آورد. ماده اصلی که 

سختی و شکل استخوان را به وجود می آورد، کلسیم است. ذخیره شدن 

کلسیم در استخوان قبل از تولد آغاز می شود و تا سن۳۰ سالگی ادامه می 

یابد. در ۳۰ سالگی استخوان های یک فرد سالم به بیشترین سختی خود 

می رسد. اگر فعالیت بدنی وجود نداشته باشد، یا غذای حاوی کلسیم کم 

مصرف شود، به تدریج تراکم استخوان ها کم شده و استخوان ها شکننده 

می شوند. به این حالت پوکی استخوان می گویند.پوکی استخوان یک 

تهدیدجدی است وپیشگیری و تشخیص زودرس اولین قدم مبارزه با آن 

است .

در راستای ارتقا سواد سلامت مردم و پیشگیری از بروز پوکی استخوان، 

دانشگاه علوم پزشکی مازندران از سال گذشته پویش ویتامین دی اول ماه 

را راه اندازی کرده است و بر اساس این پویش از شهروندان می خواهند 

تا در اولین روز هر ماه یک عدد قرص ویتامین دی پنجاه هزار واحد میل 

کنند.

در گزارشی که می‌خوانید روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی 

مازندران در راستای اطلاع‌رسانی و ارتقاء سطح آگاهی مردم دیار 

همیشه‌سبز مازندران نسبت به میزان سلامتی خود و حفظ این گوهر 

ارزشمند، آنچه را که باید در باره چگونگی مراقبت از خود در باره 

بیماری خاموش پوکی استخوان بدانیم را مورد بررسی قرار داده‌است.

>>
>
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ارائه خدمات به مبتلایان پوکی استخوان در درمانگاه استئوپاد دانشگاه علوم پزشکی مازندران 

درمانــگاه اســتئوپاد مرکــز تحقیقــات ارتوپــدی مســتقر در بیمارســتان امــام خمینی ســاری بــه عنوان ســومین مرکــز یکپارچه ارائــه خدمات 

پیشــگیری از شکســتگی ثانویــه )FLS( در کشــور، در نقشــه جهانــی پوکــی اســتخوان بنیــاد بیــن المللــی اســتئوپروز )IOF( بــا نشــان نقره 

ثبــت و قابــل رویت شــد. 

دکتــر مســعود شایســته آذر، متخصــص ارتوپــدی و عضــو هیــات علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران و مســئول درمانــگاه اســتئوپاد 

بیمارســتان امــام خمینــی در ایــن بــاره گفــت: در تمــام جوامــع دنیــا وقتــی ســن متوســط جامعــه بــالا مــی رود پوکــی اســتخوان بیشــتر در 

خانــم هــای بــالای ۵۰ تــا ۶۰ ســال و بــه نــدرت در آقایــان رخ مــی دهــد. درمانــگاه اســتئوپاد مرکز تحقیقــات ارتوپدی مســتقر در بیمارســتان 

امــام خمینــی ســاری وابســته بــه دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران از آذرمــاه ســال ۱۴۰۱ شــروع بــه ارائــه خدمــات گســترده در زمینــه 

تشــخیص پوکــی اســتخوان و شــروع درمــان و نیــز آمــوزش بیمارانــی کــه بــا شکســتگی ناشــی از پوکــی اســتخوان بــه ایــن مرکــز درمانــی 

مراجعــه کردنــد، ‌انجــام داده اســت.

بــه گفتــه دکتــر شایســته آذر هــدف از راه انــدازی ایــن مرکــز شناســایی عارضــه پوکــی اســتخوان، آگاه ســازی جامعــه نســبت بــه ایــن 

بیمــاری قبــل از مســتولی شــدن آن و درمــان بیمــاری و همچنیــن ارائــه خدمــات بــه بیمــاران مبتــا بــه پوکــی اســتخوان و در کنــار درمــان 

شکســتگی اعمــال اقدامــات بــرای جلوگیــری از شکســتگی مجــدد اســت.

وی اظهــار کــرد: بانــوان بــالای ۶۰ ســال، افــراد مصــرف کننــده طولانــی مــدت کورتــون، افــرادی کــه با ضربــات کم انــرژی دچار شکســتگی 

شــدند مــی تواننــد بــا مراجعــه بــه درمانــگاه اســتئوپاد مرکــز آموزشــی درمانــی امــام خمینــی)ره( ســاری از مرکــز تخصصــی بررســی و درمان 

پوکــی اســتخوان اســتان مازنــدران بــا تعرفــه دولتی خدمــات دریافــت کنند.

عضــو هیــات علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران گفــت: پــس از اخــذ عکــس تراکــم اســتخوان باتوجــه بــه جــواب عکــس هــای اخــذ 

شــده دارو درمانــی انجــام مــی شــود و رونــد درمــان ۲ ســاله پیگیــری مــی شــود.

راهکارهای کاهش پوکی استخوان‌ در دوران سالمندی:

معــاون بهداشــتی دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران در ایــن بــاره گفت:آمارهــای دقیقــی از مبتلایــان بــه پوکــی اســتخوان در اســتان وجود 

نــدارد. شــیوع پوکــی اســتخوان در زنــان چهــار برابــر مــردان اســت و زنــان بــالای ۶۰ ســال بیشــترین مبتلایــان بــه ایــن بیمــاری را تشــکیل 

ــد. می‌دهن

پوکــی اســتخوان بــر اثــر تخریــب بافــت اســتخوانی ایجــاد می‌شــود، تــوده‌ اســتخوانی هــر فــرد در ســن ۳۰ تــا ۳۵ ســالگی به بیشــترین حد 

خــود می‌رســد و پــس از ایــن ســن، کــم شــدن تــوده اســتخوان بــه صــورت یــک رونــد طبیعــی آغــاز می‌شــود.

دکتــر صفــری عربــی، بــا بیــان اینکــه شــیوع دقیــق پوکــی اســتخوان در ایران مشــخص نیســت، یــادآور شــد: افزایــش جمعیت ســالمندان، 

تغییــر الگــوی زندگــی و شهرنشــینی در شــیوع پوکــی اســتخوان در بســیاری از کشــورهای جهــان تاثیــر به ســزایی داشــته اســت.

وی بــا بیــان اینکــه شــیوع اختــال کاهــش تــوده اســتخوانی در ســالمندان و بــه ویــژه زنــان بعد از ســنین یائســگی بســیار بالا اســت، گفت: 

کاهــش تراکــم و قــدرت اســتخوان در مــردان آهســته‌تر از زنــان اتفــاق می‌افتــد امــا در ۶۵ تــا ۷۰ ســالگی، زنــان و مــردان بــا یــک ســرعت 

اســتخوان‌های خــود را از دســت می‌دهنــد.

معــاون بهداشــت و درمــان دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران، تشــخیص بــه موقــع پوکــی اســتخوان را بســیار مهــم خوانــد و گفــت: انجــام 

معاینــه بالینــی و گرفتــن شــرح حــال و بررســی عوامــل خطــر ابتــا بــه پوکــی اســتخوان در تمامــی خانم‌هــای ۵۰ بــالای ســال و مــردان 

ــالای ۷۰ ســال توصیــه می‌شــود. ب

ارتباط مصرف دخانیات و مواد مخدر با پوکی استخوان 

بــه گفتــه معــاون بهداشــتی دانشــگاه علــوم پزشــکی مازندران،تحقیقاتــی کــه در ایــن خصــوص انجــام شــده اســت نشــان می‌دهــد مصــرف 

دخانیــات و همیــن طــور الــکل می‌توانــد در کاهــش تراکــم اســتخوان موثــر باشــد. بنابرایــن مــا بــه کســانی کــه بــه هــر دلیلــی عــادت بــه 

مصــرف ایــن مــواد دارنــد توصیــه می‌کنیــم کــه آنهــا را کنــار بگذارنــد. تحقیقــات نشــان می‌دهــد کــه مصــرف زیــاد ســیگار می‌تواند ســرعت 

اســتخوان ســازی را کاهــش دهــد و مصــرف الــکل و مــواد مخــدر نیــز می‌توانــد اســتخوان‌ها را ضعیــف می‌کنــد.‌

*برای پیشگیری از پوکی استخوان و یا جلوگیری از پیشرفت آن چه باید کرد؟ 

بــه طــور منظــم ورزش کنیــد. ورزش یکــی از عوامــل مهــم بــرای قــرار گرفتــن کلســیم در داخــل اســتخوان و محکــم شــدن اســتخوان هــا 

اســت. پیــاده روی ورزش مناســبی اســت امــا اگــر بــه پوکــی اســتخوان مبتــا هســتید قبــل از آغــاز هــر گونــه تمریــن ورزشــی بــا پزشــک 

خــود مشــورت کنیــد.

هــر روز مــواد غذایــی حــاوی کلســیم، لبنیــات پاســتوریزه کــم چربــی مصــرف کنیــد. گروه لبنیات شــیر ماســت پنیر و کشــک کــم نمک از 

منابــع خــوب مــی باشــند. شــير منبــع خوبــی برای کلســیم اســت امــا اضافه کــردن چای پــودر نســکافه ،پــودر کاکائــو و قهوه به شیـــرموجب 

کاهــش کلســیم شــیر می شــود.

شــربت هــای کاهــش دهنــده اســید معــده موجــب کاهــش جذب کلســیم غــذا مــی گردنــد. بنابرایــن از مصــرف خودســرانه و غیر ضــروری 

آنهــا خــودداری کنیــد و فقــط بــا تجویــز پزشــک مصــرف نمائیــد . اســید فســفریک نوشــابه هــای گازدار مانــع جــذب کلســیم غذا می شــوند. 

پــس تــا حــد امــکان از مصــرف نوشــابه هــای گازدار اجتنــاب نمائید.ویتامیــن »د« بــا افزایش جذب کلســیم از پوکــی اســتخوان جلوگیری می 

کنــد.در صــورت وجــود پوکــی اســتخوان عــاوه بــر توصیــه های فــوق نیــاز بــه دارو درمانــی به همــراه مصــرف کلســیم و ویتامیــن »د« دارید.

یکــی از عــوارض بســیار مهــم پوکــی اســتخوان شکســتگی اســت. شــیرو لبنيات، ماســت کشــک و پنیر، انــواع کلم برگــه ای تربچــه جعفری 

،بــادام، فنــدق، کنجــد و پرتقــال از منابع خوب کلســیم هســتند.

نه به مصرف زیاد فست فود و خوراکی های ممنوعه :

بــه گفتــه معــاون بهداشــتی دانشــگاه علــوم پزشــکی مازندران،تحقیقــات نشــان می‌دهــد مصــرف زیــاد شــکر و چربی‌هــای اشــباع شــده بــر 

تراکــم اســتخوان اثــر منفــی دارد از ایــن رو مصــرف زیــاد فســت فــود کــه سرشــار از قنــد و چربــی اســت می‌توانــد در جــذب کلســیم اخــال 

ایجــاد کنــد. هــر چــه جــذب کلســیم کمترباشــد می‌توانــد پوکــی اســتخوان بــه وجــود آورد یــا آن را تشــدید کنــد. مثــا بــا آنکــه چــای و 

قهــوه نوشــیدنی‌های خــوب و مفیــدی هســتند ولــی مصــرف افراطــی آنهــا )بیــش از ۴ فنجــان در روز( می‌توانــد در جــذب کلســیم غــذا یــا 

دارو مشــکل ایجــاد کنــد. لــذا مصــرف زیــاد کافئیــن هــم می‌توانــد بــه میــزان کمــی در کاهــش تراکــم اســتخوان موثــر باشــد. بــرای همیــن 

مــا می‌گوییــم وقتــی شــیر می‌خوریــد بلافاصلــه پشــت ســر آن چــای صــرف نکنیــد چــون جــذب کلســیم را کمتــر می‌کنــد. امــا مصــرف 

معمــول چــای و قهــوه مشــکلی از جهــت تراکــم اســتخوان ایجــاد نمی‌کنــد.

وی بــه خوراکی‌هــای ممنوعــه بــرای جلوگیــری از ابتــا بــه پوکــی اســتخوان اشــاره کــرد و گفــت: مصــرف کمتــر انــواع نوشــابه ،حــذف 

روغــن جامــد، مصــرف بــه انــدازه نمــک )۲ تــا ۳ گــرم در روز(، جلوگیــری از مصــرف روزانــه بیــش از یــک وعــده غــذای چــرب و ســرخ شــده 

ماننــد سوســیس، ســس، کیــک و شــکلات، مصــرف متعــادل شــیرینی‌ها، زیــاده‌روی نکــردن در مصــرف چــای و قهــوه و پرهیــز از مصــرف 

الــکل از جملــه توصیه‌هــای غذایــی بــرای پیشــگیری از ابتــا بــه پوکــی اســتخوان اســت.
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مدیــر کل فرآورده‌هــای غذایــی و آشــامیدنی 
انتخــاب  اهمیــت  بــر  دارو  و  غــذا  ســازمان 
ــد  ــالا تأکی ــه دود ب ــا نقط ــی ب ــای خوراک روغن‌ه
کــرد و گفــت کــه چنیــن روغن‌هایــی بــرای ســرخ 
کــردن مناســب‌تر هســتند و از ایجــاد مــواد مضــر و 

ــد. ــری می‌کنن ــرطان‌زا جلوگی س
روغن‌هــای خوراکــی بــا نقطــه دود بــالا؛ انتخابــی 

ســالم‌تر بــرای آشــپزی و حفــظ ســامت
بــه گزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از ایســنا،دکتر 
عبدالعظیــم بهفــر، مدیــر کل فرآورده‌هــای غذایــی 
ــت  ــه اهمی ــذا و دارو، ب ــازمان غ ــامیدنی س و آش
انتخــاب روغن‌هــای خوراکــی بــا ویژگی‌هــای 
ــدگان  ــامت مصرف‌کنن ــظ س ــرای حف ــاص ب خ
اشــاره کــرد. بهفــر گفــت کــه یکــی از ویژگی‌هــای 
ــه دود  ــب، نقط ــن مناس ــاب روغ ــرای انتخ ــم ب مه
بــالا اســت. نقطــه دود بــه دمایــی اطــاق می‌شــود 
کــه در آن روغــن شــروع بــه دود کــردن و تجزیــه 
می‌کنــد. روغن‌هایــی کــه نقطــه دود بالایــی 
ــردن را  ــرخ ک ــالای س ــای ب ــد دماه ــد، قادرن دارن
ــدون تغییــرات شــیمیایی مضــر تحمــل کننــد و  ب
ــواد ســمی و ســرطان‌زا  ــد م ــن ترتیــب از تولی بدی

ــود. ــری می‌ش جلوگی
ــی  ــه دود بالای ــه نقط ــی ک ــزود: »روغن‌های وی اف
ــالا پایــداری بیشــتری دارنــد  دارنــد، در دماهــای ب
و بنابرایــن بــرای ســرخ‌کردن مــواد غذایــی 
ــوزند و  ــا نمی‌س ــن روغن‌ه ــتند. ای ــب‌تر هس مناس
تجزیــه نمی‌شــوند، بــه همیــن دلیــل خطــر ایجــاد 
ــر  ــدن مض ــامت ب ــرای س ــه ب ــر ک ــات مض ترکیب

ــد.« ــش می‌یاب ــتند، کاه هس
دکتــر بهفــر همچنیــن توضیــح داد کــه عــاوه بر 
نقطــه دود بــالا، مقاومــت در برابــر اکسیداســیون و 
عــدم تولیــد مــواد ســمی در دماهــای بــالا از دیگــر 
ــت.  ــی اس ــای خوراک ــم روغن‌ه ــای مه ویژگی‌ه
در  روغــن  می‌شــود  باعــث  ویژگی‌هــا  ایــن 
دماهــای ســرخ کــردن یــا پخــت غذاهــا پایــداری 
لازم را داشــته باشــد و مــواد مضــر و ســمی ماننــد 
آکریــل آمیــد کــه ممکــن اســت در دماهــای بــالا 

تولیــد شــود، تولیــد نکنــد.
یکــی دیگــر از نــکات مهمــی کــه دکتــر بهفــر بر 
آن تأکیــد کــرد، میــزان اســیدهای چــرب ترانــس 
ــرب  ــیدهای چ ــت. اس ــا اس ــود در روغن‌ه موج
ــطح  ــر س ــه ب ــی ک ــر منف ــل تأثی ــه دلی ــس ب تران
کلســترول خــون دارنــد، می‌تواننــد خطــر ابتــا بــه 
بیماری‌هــای قلبــی و عروقــی را افزایــش دهنــد. بــه 
همیــن دلیــل، روغن‌هــای خوراکــی بایــد کمتریــن 
میــزان اســید چــرب ترانــس را داشــته باشــند تــا 
خطــر بــروز مشــکلات قلبــی در افــراد کاهــش یابد.
ــذا و  ــازمان غ ــی س ــای غذای ــر کل فرآورده‌ه مدی
 E دارو همچنیــن بــه اهمیــت حضــور ویتامین‌هــای
و A در روغن‌هــا اشــاره کــرد. ایــن ویتامین‌هــا بــه 
ــا  ــی در روغن‌ه ــیدان‌های طبیع ــوان آنتی‌اکس عن
آســیب‌های  از  می‌تواننــد  و  می‌کننــد  عمــل 
اکســیداتیو جلوگیــری کــرده و بــه حفــظ ســامت 
عمومــی بــدن کمــک کننــد. بهفــر افــزود: »وجــود 
ایــن ویتامین‌هــا در روغن‌هــا باعــث می‌شــود 
ــع  ــک منب ــوان ی ــه عن ــن ب ــا روغ ــه تنه ــه ن ک
انــرژی عمــل کنــد، بلکــه خــواص ضــد التهابــی و 

ــد.« ــته باش ــز داش ــیدانی نی آنتی‌اکس
ــا  ــی ب ــای خوراک ــاب روغن‌ه ــت، انتخ در نهای
ویژگی‌هــای مناســب ماننــد نقطــه دود بــالا، 
مقاومــت در برابــر اکسیداســیون، کمتریــن میــزان 
اســید چــرب ترانــس و حضــور ویتامین‌هــای مفیــد 
ــد.  ــک کن ــدن کم ــر ب ــامت بهت ــه س ــد ب می‌توان
ــرخ‌کردن  ــان س ــژه در زم ــه وی ــا ب ــن ویژگی‌ه ای
غذاهــا اهمیــت بیشــتری پیــدا می‌کننــد، زیــرا در 
ــرات  ــت تغیی ــن اس ــا ممک ــالا، روغن‌ه ــای ب دماه
شــیمیایی ایجــاد کننــد کــه بــرای ســامت 
ــه  ــی ک ــرف روغن‌های ــن، مص ــرر دارد. بنابرای ض
ویژگی‌هــای مطلــوب دارنــد، گامــی مؤثــر در حفــظ 
ســامت و پیشــگیری از بیماری‌هــای مزمــن اســت.

روغن‌های خوراکی با نقطه دود بالا؛ انتخابی 

سالم‌تر برای آشپزی و حفظ سلامت

بــه گــزارش ســامت نیــوز بــه نقــل از هلــث 
شــاتز، شــیر و عســل نوشــیدنی شــیرین و گــرم 
ــن  ــت. ای ــراد اس ــیاری از اف ــه بس ــورد علاق م
نوشــیدنی نــه تنهــا بســیار آرامش بخش اســت، 
ــدن  ــرای ب بلکــه ممکــن اســت فوایــدی هــم ب
داشــته باشــد. از بهبــود هضــم تــا خــواب بهتــر، 
شــیر بــا عســل یــک نوشــیدنی مفیــد اســت که 
بایــد امتحــان شــود. در حالــی کــه فوایــد عســل 
و شــیر ممکــن اســت بســیار زیــاد باشــد، برخی 
ــد در  ــز وجــود دارد کــه بای عــوارض جانبــی نی

نظــر گرفــت.
ــب  ــا عســل ترکی ــیر را ب ــد ش ــی توانی ــا م آی

ــد؟ کنی
مخلــوط کــردن شــیر بــا عســل یــک ترکیــب 
ــه  ــوان آن را ب ــی ت ــت. م ــمزه اس ــج و خوش رای
ــوه  ــا قه ــد چــای ی ــرم مانن ــای گ نوشــیدنی ه
اضافــه کــرد یــا بــه عنــوان یــک شــیرین کننده 
ــذی  ــر دو مغ ــیر ه ــل و ش ــرد. عس ــتفاده ک اس
هســتند و در صــورت مصــرف بــا هــم می‌تواننــد 
طیــف وســیعی از فوایــد ســامتی را ارائــه دهند.

ارزش غذایی عسل
طبــق گفتــه وزارت کشــاورزی ایــالات متحده، 

20 گرم عســل حــاوی:
کالری: 61

چربی: 0 گرم
پروتئین: 0 گرم

کربوهیدرات: 17 گرم
فیبر: 0 گرم

کلسیم: 1.2 میلی گرم
آهن: 0.084 میلی گرم
منیزیم: 0.4 میلی گرم

فواید نوشیدن شیر با عسل
1. شــیر و عســل ترکیــب غنــی از مــواد مغذی 

ــه مــی دهد ارائ
ــن،  ــیم، پروتئی ــی از کلس ــع خوب ــیر منب ش
ویتامیــن هــا )ماننــد B12 و D( و مــواد معدنی 
)ماننــد فســفر( اســت. عســل سرشــار از آنتــی 
اکســیدان اســت و حــاوی مــواد مغذی ضــروری 
ــت.  ــی اس ــواد معدن ــا و م ــن ه ــد ویتامی مانن
هنگامــی کــه آنهــا بــا هــم ترکیــب شــوند، یــک 
ــی  ــاد م ــذی ایج ــواد مغ ــی از م ــیدنی غن نوش
کننــد کــه مــی توانــد بــه ســامت و تندرســتی 

کلــی شــما کمــک کنــد.
ــت  ــی و هضــم را تقوی 2. شــیر و عســل ایمن

مــی کنــد
ــت  ــت تقوی ــل خاصی ــم عس ــیر و ه ــم ش ه

ــد. ــی دارن ــتم ایمن ــده سیس کنن
عســل دارای خــواص ضــد باکتریایــی و ضــد 
ــاوی  ــیر ح ــه ش ــی ک ــت، در حال ــی اس ویروس
ایمونوگلوبولیــن هــا و ســایر ترکیبــات تقویــت 
کننــده سیســتم ایمنــی اســت. مصــرف آنهــا بــا 
هــم مــی توانــد بــه تقویــت سیســتم ایمنــی و 
محافظــت در برابــر بیمــاری هــا کمــک کنــد.

عســل بــه دلیل فوایــد گوارشــی اش شــناخته 

ــکین و  ــه تس ــد ب ــی توان ــرا م ــت، زی ــده اس ش
ــیر  ــد. ش ــک کن ــوارش کم ــتگاه گ ــام دس التی
همچنیــن بــرای بســیاری از افــراد هضم آســانی 
دارد. وقتــی ایــن دو مــاده غذایــی بــا هــم مصرف 
شــوند، مــی تواننــد بــه هضــم غــذا کمــک کرده 

و ناراحتــی هــای گوارشــی را تســکین دهنــد.
 Frontiers in Nutrition مطالعه‌ای که در
منتشــر شــده اســت، بیــان می‌کنــد کــه عســل 
کــه  اســت  پیش‌بیوتیکــی  خــواص  دارای 
میکروب‌هــای روده را دوبــاره ســازماندهی کــرده 

و آن را ســالم‌تر می‌کنــد.
3. شــیر و عســل خــواب بهتــر را ترویــج مــی 

کند
نوشــیدن شــیر گــرم و عســل یــک داروی رایج 
ــواب  ــت خ ــود کیفی ــرای بهب ــواب ب ــل از خ قب
ــید  ــان اســت، اس ــاوی تریپتوف ــیر ح اســت. ش
ــواب  ــای خ ــه الق ــد ب ــی توان ــه م ــه ای ک آمین
کمــک کنــد، در حالــی کــه عســل بــه تنظیــم 
ــه  ــه در چرخ ــی ک ــن، هورمون ــح ملاتونی ترش
خــواب و بیــداری نقــش دارد، کمــک مــی کنــد.

ــی  ــل از خــواب م ــب قب ــن ترکی نوشــیدن ای
توانــد بــه شــما کمــک کنــد آرام شــوید و راحت 

تــر بــه خــواب برویــد.
همچنیــن مخلــوط شــیر بــا عســل نیــز مــی 
توانــد از ســامت قلــب حمایــت کنــد. مطالعــه 
 Clinical Nutrition ESPEN ای کــه در
ــیر  ــیدن ش ــه نوش ــان داد ک ــد، نش ــر ش منتش
ــه  ــدت ســه روز، ب ــه م ــار در روز، ب عســل، دو ب

بهبــود کیفیــت خــواب کمــک مــی کنــد.

ــا  ــتخوان ه ــامت اس ــل از س ــیر و عس 4. ش
ــد ــی کن ــت م حمای

ــه  ــت ک ــیم اس ــی از کلس ــع خوب ــیر منب ش
ــالم  ــوی و س ــای ق ــتخوان ه ــظ اس ــرای حف ب
ــی  ــواد معدن ــاوی م ــل ح ــت. عس ــروری اس ض
ماننــد منیزیــم و فســفر اســت کــه در ســامت 
اســتخوان هــا نیــز نقــش دارنــد. مصــرف منظــم 
شــیر بــا عســل مــی توانــد بــه تقویــت تراکــم 
اســتخوان و جلوگیــری از پوکــی اســتخوان 

ــد. کمــک کن
بــه طــور کلــی، مخلــوط کردن شــیر با عســل 
مــی توانــد یــک ترکیــب مفیــد و مغــذی باشــد 
کــه طیــف وســیعی از مزایــای ســامتی را بــرای 

بــدن ارائــه مــی دهــد.
عوارض ترکیب کردن شیر با عسل

در حالــی کــه مخلــوط کــردن شــیر بــا عســل 
ــته  ــی داش ــد ســامتی مختلف ــد فوای ــی توان م
ــر  ــد در نظ ــه بای ــز دارد ک ــی نی ــد، معایب باش

بگیریــد:
1. افزایش وزن

هــم شــیر و هــم عســل نســبتاً کالــری و قنــد 
بالایــی دارنــد. مصــرف بیــش از حــد آنهــا یــا به 
عنــوان بخشــی منظــم از رژیــم غذایی بــدون در 

ــدازه وعــده هــای غذایــی مــی  نظــر گرفتــن ان
ــن  ــه افزایــش وزن منجــر شــود. بنابرای ــد ب توان
افــرادی کــه قصــد کاهــش وزن دارنــد بایــد در 

حــد اعتــدال شــیر و عســل بخورنــد.
2. عدم تحمل لاکتوز

ــد،  برخــی از افــراد عــدم تحمــل لاکتــوز دارن
ــرای  ــم لازم ب ــد آنزی ــه فاق ــی ک ــن معن ــه ای ب
هضــم لاکتــوز، قنــد موجــود در شــیر هســتند. 
مصــرف شــیر مــی توانــد منجــر بــه مشــکلات 
گوارشــی ماننــد نفــخ، گاز و اســهال در ایــن افراد 
ــه شــیر ممکــن اســت  شــود. افــزودن عســل ب
ایــن علائــم را در افــراد مســتعد تشــدید کنــد.

3. واکنش های آلرژیک بالقوه
ــای  ــرژن ه ــل آل ــیر و عس ــه ش ــی ک در حال
ــراد ممکــن اســت  رایجــی نیســتند، برخــی اف
بــه هــر یــک از آنهــا حساســیت داشــته باشــند. 
مخلــوط کــردن ایــن دو احتمــال بــروز واکنــش 
هــای آلرژیــک ماننــد بثــورات پوســتی، کهیــر یا 

مشــکلات گوارشــی را افزایــش مــی دهــد.
4. سطح قند خون

عســل یــک شــیرین کننــده طبیعــی اســت 
ــد  ــاد مــی توان ــد زی ــه دلیــل داشــتن قن کــه ب
ــراد  ــد. اف ــش ده ــون را افزای ــد خ ــطح قن س
مبتــا بــه دیابــت یــا کســانی کــه ســطح قنــد 
خــون خــود را کنتــرل مــی کننــد، بایــد عســل 
را در حــد اعتــدال مصــرف کننــد، بــه خصــوص 
زمانــی کــه بــا شــیر مخلــوط شــود کــه حــاوی 

قندهــای طبیعــی نیــز مــی باشــد.
5. سوء هاضمه

ــیر و عســل  ــب ش ــراد، ترکی ــی اف ــرای برخ ب
مــی توانــد منجــر بــه ناراحتی گوارشــی یا ســوء 
هاضمــه شــود و ایــن وضعیــت ممکــن اســت به 
دلیــل وجــود پروتئیــن های موجــود در شــیر یا 
قندهــای طبیعــی موجــود در عســل باشــد کــه 
باعــث مشــکلات گوارشــی ماننــد گاز، نفــخ یــا 

ناراحتــی معــده مــی شــود.
قبــل از اینکه شــیر و عســل را در رژیــم غذایی 
خــود بگنجانیــد، ضــروری اســت کــه نیازهــای 
ــی و  ــای غذای ــت ه ــردی، محدودی ــامت ف س
تحمــل غذاهای خــاص خــود را در نظــر بگیرید. 
اعتــدال و درک پاســخ هــای بــدن شــما بــه ایــن 
ــد  ــرای بهــره منــدی از فوای ترکیــب کلیــدی ب

بــدون تجربــه اثــرات منفــی اســت.
چه مقدار عسل را با شیر مخلوط کنیم؟

ــل در  ــوری عس ــای خ ــق چ ــا 2 قاش ــا 1 ت ب
یــک فنجــان شــیر شــروع کنیــد و بــر اســاس 
ســلیقه خــود آن را ترکیــب کنیــد. هنــگام 
افــزودن عســل بــه شــیر مراقــب مصــرف قنــد 
ــرای طعــم  و شــرایط ســامتی خــود باشــید. ب
ــل را  ــا وانی ــن ی ــد دارچی ــواردی مانن بیشــتر، م

ــد. امتحــان کنی
هنــگام مخلــوط کــردن شــیر بــا عســل چــه 

نکاتــی را بایــد بــه خاطــر بســپاریم؟
ــل،  ــا عس ــیر ب ــردن ش ــوط ک ــگام مخل هن

ــاد داشــته باشــید کــه از مــواد باکیفیــت  ــه ی ب
ــا طعــم تنظیــم  اســتفاده کنیــد، شــیرینی را ب
کنیــد، خــوب هــم بزنیــد، فاکتورهای ســامتی 
ــن  ــدال از ای ــد اعت ــد و در ح ــر بگیری را در نظ

ــد. ــذت ببری ــب ل ترکی
ــث  ــا عســل باع ــیر ب ــردن ش ــوط ک ــا مخل آی

ــود؟ ــی ش ــش وزن م افزای
ــا عســل در صــورت  ــیر ب ــردن ش ــوط ک مخل
ــی شــود.  ــش وزن م ــث افزای ــاد باع مصــرف زی
هــم شــیر و هــم عســل حــاوی کالــری و 
کربوهیــدرات هســتند کــه در صــورت مصــرف 
ــه  ــری دریافتــی روزان ــه کال ــاد مــی تواننــد ب زی
شــما اضافــه کننــد. مهــم اســت کــه بــه انــدازه 
ــه  ــی توج ــی کل ــری دریافت ــا و کال ــده ه وع
ــری  ــش وزن جلوگی ــا از افزای ــید ت ــته باش داش
ــر ایــن، قندهــای اضافــه شــده  کنیــد. عــاوه ب
در عســل نیــز در صــورت مصــرف بیــش از حــد 
مــی توانــد بــه افزایــش وزن کمــک کنــد. لــذت 
ــه  ــدال ب ــد اعت ــا عســل در ح ــیر ب ــردن از ش ب
عنــوان بخشــی از یــک رژیــم غذایــی متعــادل 
ــل  ــش وزن قاب ــث افزای ــه باع ــت ک ــد اس بعی
ــه  ــر اســت همیشــه ب ــا بهت ــی شــود، ام توجه
انــدازه وعــده هــا و کالــری دریافتــی کلــی توجه 

داشــته باشــید.
آیــا مــی تــوان هــر روز شــیر را بــا عســل میــل 

؟ کرد
بلــه، شــما مــی توانیــد هــر روز شــیر مخلــوط 
ــک  ــوان بخشــی از ی ــه عن ــا عســل را ب شــده ب
ــیر و  ــد. ش ــل کنی ــادل می ــی متع ــم غذای رژی
ــد  ــه فوای ــتند ک ــذی هس ــای مغ ــل غذاه عس
ســامتی مختلفــی از جملــه تامیــن مــواد 
مغــذی ضــروری و آنتــی اکســیدان هــا و ارتقای 
ســامت روده دارنــد. بــا ایــن حــال، مهــم اســت 
کــه آنهــا را در حــد اعتــدال مصــرف کنیــد و بــه 
انــدازه وعــده هــای غذایــی توجــه کنیــد تــا از 
مصــرف بیــش از حــد کالــری و شــکر جلوگیری 
کنیــد. اگــر محدودیــت هــای غذایــی، آلــرژی یا 
شــرایط ســامتی داریــد کــه ممکــن اســت بــا 
مصــرف شــیر و عســل تحــت تأثیــر قــرار گیرد، 
ــدن آنهــا در  ــه مــی شــود قبــل از گنجان توصی
رژیــم روزانــه خــود بــا یــک متخصــص تغذیــه 

مشــورت کنیــد.
آیــا مــی تــوان عســل را بــا شــیر ســرد مخلوط 

کرد؟
بســته بــه علاقــه خــود مــی توانیــد عســل را 
در شــیر ســرد و گــرم مخلــوط کنیــد. در شــیر 
ســرد، حــل شــدن کامــل عســل ممکــن اســت 
بیشــتر طــول بکشــد، بنابرایــن مطمئــن شــوید 
ــظ خــواص  ــرای حف ــد. ب ــم بزنی ــه خــوب ه ک
مفیــد عســل نبایــد شــیر داغ و عســل را بیــش 
از حــد گــرم کــرد. در نهایــت، اینکــه عســل را در 
شــیر ســرد یــا داغ مخلــوط کنیــد، یــک موضوع 

ترجیحــی شــخصی اســت.

این افراد نباید شیر و عسل بخورند!



ــردرد،  ــد کم ــکلتی مانن ــای عضلانی-اس درده

از  زانــودرد، گــردن‌درد و دردهــای مفصلــی، 

مشــکلات شــایعی هســتند کــه به‌ویــژه در 

فصل‌هــای ســرد ســال شــدت می‌یابنــد و 

بســیاری از افــراد را مجبــور بــه اســتفاده از 

شــیمیایی  درمان‌هــای  و  مســکن  داروهــای 

ــا ایــن حــال، در طــب ســنتی ایــران  می‌کنــد. ب

راهکارهایــی بــرای تســکین و درمــان ایــن دردهــا 

ــک روش  ــوان ی ــد به‌عن ــه می‌توان ــود دارد ک وج

ــای  ــرای درده ــگیرانه ب ــی پیش ــا حت ــل ی مکم

ــود. ــه ش ــر گرفت ــکلتی در نظ ــی و اس عضلان

تغذیــه صحیــح و ســبک زندگــی ســالم؛ درمانی 

مؤثــر بــرای دردهــای عضلانــی و مفصلی

بــه گزارش ســامت نیوز بــه نقــل از خبرآنلاین، 

دکتــر ســجاد صادقــی، پزشــک متخصــص طــب 

ســنتی بــه نــکات مهمــی دربــاره تغذیه و ســبک 

زندگــی صحیــح بــرای کاهــش دردهــای عضلانی 

و مفصلــی اشــاره کــرده اســت کــه در ایــن مقالــه 

بــه آن‌هــا خواهیــم پرداخت.

ــه بســیاری  ــد ک ــد می‌کن ــی تأکی ــر صادق دکت

می‌توانــد  عضلانــی  و  مفصلــی  دردهــای  از 

ــا اختــالات  ــی ی نشــانه‌ای از بیماری‌هــای التهاب

ــت  ــن اس ــه ممک ــد ک ــا باش ــرد اندام‌ه در عملک

ــرداری  ــه آزمایش‌هــای پزشــکی و تصویرب نیــاز ب

ــت  ــه اهمی ــن ب ــا او همچنی ــد. ام ــته باش داش

ســبک زندگــی مناســب اشــاره کــرده و گفتــه که 

حتــی اگــر بیمــار از درمان‌هــای پیشــرفته ماننــد 

جراحــی اســتفاده کنــد، در صورتــی کــه ســبک 

زندگــی و رژیــم غذایــی مناســب نباشــد، احتمال 

بازگشت علائم وجود دارد.

یکــی از مهم‌تریــن عوامــل در مدیریــت دردهای 

ــر  ــت. ب ــح اس ــه صحی ــکلتی، تغذی عضلانی-اس

اســاس توصیه‌هــای طــب ســنتی، مصــرف 

برخــی غذاهــای خــاص می‌توانــد دردهــای 

ــزاج  ــه م ــی ک ــد. غذاهای ــی را تشــدید کن مفصل

ــار،  ــت، دوغ، خی ــد ماس ــد، مانن ــر دارن ــرد و ت س

گوجه‌فرنگــی، کاهــو و هندوانــه، می‌تواننــد باعــث 

تشــدید دردهــای مفصلــی شــوند. عــاوه بــر این، 

پرخــوری، مصــرف فســت‌فود، غذاهای ســنگین و 

دیرهضــم، همچنیــن مصــرف زیــاد ســیب‌زمینی 

و غذاهــای خمیــری ماننــد ماکارونــی و لازانیا هم 

ــد. ــر می‌کن ــاران را بدت ــت بیم وضعی

همچنیــن، غذاهایــی کــه باعــث نفــخ می‌شــوند 

ماننــد ســیر و پیــاز خــام، تربچــه، شــاهی و مــواد 

ــی  ــم غذای ــد در رژی ــع ســرد، بای ــا طب ــی ب غذای

بیمــاران بــا دردهــای عضلانی-اســکلتی محــدود 

شــوند. البتــه، در صورتــی کــه ســیر و پیــاز پختــه 

ــانده  ــخ خیس ــل از طب ــات قب ــا حبوب ــوند و ی ش

شــوند و کمــی زیــره بــه غــذا اضافــه شــود، اثرات 

ــد. منفــی آن‌هــا کاهــش می‌یاب

ــوان  ــه عن ــودآب ب ــران، نخ ــنتی ای ــب س در ط

یکــی از بهتریــن غذاهــا بــرای تســکین دردهــای 

عضلانــی و مفصلــی شــناخته می‌شــود. ایــن غــذا 

ــا اســتفاده  کــه نوعــی آبگوشــت ســاده اســت، ب

از نخــود ایرانــی، گوشــت گوســفند، شــترمرغ یــا 

ــا برنــج، دارچیــن، زیــره، زعفــران  مــرغ همــراه ب

ــا  ــه تنه ــودآب ن ــود. نخ ــه می‌ش ــک تهی و میخ

یــک غــذای مقــوی اســت، بلکــه خاصیــت ضــد 

ــه  ــا ب ــاران مبت ــرای بیم ــز دارد و ب ــی نی التهاب

دردهــای مفصلــی و عضلانــی بســیار مفید اســت.

ــذا،  ــن غ ــام خــواص ای ــدی از تم ــرای بهره‌من ب

ــی،  ــد گوجه‌فرنگ ــه نبای ــت ک ــه داش ــد توج بای

ــرا  ــه شــود، زی ــه آن اضاف ــا رب ب ســیب‌زمینی ی

ــی آن را  ــت درمان ــد خاصی ــواد می‌توانن ــن م ای

ــی  ــزودن ادویه‌جات ــن اف ــد. همچنی کاهــش دهن

ــه  ــماق ب ــل و س ــه، ه ــل، زردچوب ــد زنجبی مانن

غذاهــا، می‌توانــد بــه کاهــش درد و التهــاب 

ــد. کمــک کن

اصــول ســبک زندگــی بــرای کاهــش دردهــای 

عضلانی-اسکلتی

دکتــر صادقــی در ادامــه بــه چنــد اصل مهــم در 

ســبک زندگــی صحیــح اشــاره کــرد کــه می‌تواند 

بــه کاهــش دردهــای عضلانــی و مفصلــی کمــک 

: کند

ورزش و تحــرک: یکــی از مهم‌تریــن نــکات 

ــی،  ــرای پیشــگیری و کاهــش دردهــای عضلان ب

ــرد  ــث س ــی باع ــت. بی‌تحرک ــم اس ورزش منظ

ــل  ــد در مفاص ــواد زای ــع م ــدن و تجم ــدن ب ش

می‌شــود، بنابرایــن فعالیت‌هایــی کــه باعــث 

افزایــش ضربــان قلــب، تعریــق و بهبــود تنفــس 

ــی- ــای عضلان ــش درده ــرای کاه ــود، ب می‌ش

اســکلتی ضــروری اســت.

ــای  ــیب‌زا: فعالیت‌ه ــای آس ــز از فعالیت‌ه پرهی

شــدید و ســنگین، ماننــد فعالیــت جنســی زیــاد 

یــا خوابیــدن بــا بــدن و موهــای خیــس می‌توانــد 

بــه مفاصل آســیب بزنــد و دردهــا را تشــدید کند. 

همچنیــن کم‌خوابــی باعــث خشــکی مفاصــل و 

عضــات می‌شــود و پرخوابــی می‌توانــد موجــب 

تجمــع بلغــم در بــدن و تشــدید دردهــا شــود.

کاهــش اســترس و تنش‌هــای روانــی: اضطــراب 

اصلــی شــروع  عامــل  اســترس می‌توانــد  و 

دردهــای عضلانــی باشــد، بنابرایــن کاهــش 

تنش‌هــا از طریــق تکنیک‌هــای تنفســی، یــوگا، 

فعالیت‌هــای هنــری و گــوش دادن بــه موســیقی 

آرامش‌بخــش می‌توانــد بــه بهبــود وضعیــت 

ــد. ــاران کمــک کن ــی بیم جســمی و روان

ــر شــرایط محیطــی:  ــدن در براب محافظــت از ب

یکــی دیگــر از نــکات مهــم بــرای کاهــش 

ــر  ــدن در براب ــی، محافظــت از ب ــای عضلان درده

بــاد ســرد و رطوبــت اســت. همچنیــن خــروج از 

منــزل بلافاصلــه بعــد از حمــام یــا خوابیــدن بــا 

ــرای مفاصــل مضــر  ــد ب ــای خیــس می‌توان موه

ــدید  ــکلتی را تش ــای عضلانی-اس ــد و درده باش

کنــد.

ــی  ــان یک ــکلتی، همچن ــای عضلانی-اس درده

ــا  ــه ب ــتند ک ــه هس ــج در جامع ــکلات رای از مش

رعایــت ســبک زندگــی ســالم و تغذیــه مناســب 

ــه  ــوان از شــدت آن‌هــا کاســت. نخــودآب ب می‌ت

عنــوان یــک غــذای ســنتی و پرخاصیــت، همــراه 

بــا رعایــت اصولــی چــون ورزش منظــم، خــواب 

کافــی، پرهیــز از اســترس و محافظــت از بــدن در 

برابــر ســرما و رطوبــت، می‌توانــد بــه عنــوان یــک 

درمــان مؤثــر در کاهــش ایــن دردهــا عمــل کند.

ــه نقــل از خبرآنلایــن،  بــه گــزارش ســامت نیــوز ب
یــک متخصــص طــب ســنتی و عضــو هیــات علمــی 
ــد:  ــتی می‌گوی ــهید بهش ــکی ش ــوم پزش ــگاه عل دانش
ــق و  ــه تحقی ــاز ب ــه نی ــه البت ــی ک ــی از تئوری‌های یک
اثبــات دارد ولــی در طــب ســنتی ایرانــی مطــرح شــده 
ایــن اســت کــه مصــرف مــواد غذایــی بــا طبــع گــرم، 
ترشــحات هورمــون تیروییــد را زیــاد کــرده و مصــرف 
ــم  ــن ترشــحات را ک ــع ســرد ای ــا طب ــی ب ــواد غذای م

می‌کنــد.
فاخــره بهبهانــی: بــه بیمــاری تیروئیــد، گواتــر هــم 
ــدازه معمــول  گفتــه می‌شــود کــه غــده تیروئیــد از ان
خــود بزرگ‌تــر می‌شــود. بــزرگ شــدن تیروئیــد 
ــم‎کاری و  ــرایط ک ــر دو ش ــر ه ــر اث ــت ب ــن اس ممک
پــرکاری تیروئیــد رخ دهــد. برخــاف طــب رایــج کــه 
نقــش یــد را در بــروز کــم‌کاری یــا پــرکاری تیروئیــد 
دخیــل مــی داننــد امــا در منابــع طــب ســنتی در مورد 
غــده تیروئیــد و نقــش یــد بحثــی بــه میــان نیامــده و 
شــاید هــم بــه همیــن دلیــل باشــد کــه اغلــب طــب 
ســنتی کارهــای غیرپزشــک با یــد بیگانــه بــوده و افراد 

ــد. ــذر می‌دارن ــددار برح ــای ی ــرف نمک‌ه را از مص
دکتــر الهــام پارســا پزشــک متخصــص طــب ســنتی 
و عضــو هیــات علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید 
بهشــتی مــی گویــد: یکــی از تئوری‌هایــی کــه البتــه 
نیــاز بــه تحقیــق و اثبــات دارد ولــی در طــب ســنتی 
ــواد  ــه مصــرف م ــن اســت ک ــی مطــرح شــده ای ایران
ــا طبــع گــرم، ترشــحات هورمــون تیروییــد  غذایــی ب
را زیــاد کــرده و مصــرف مــواد غذایــی بــا طبــع ســرد 
ــش  ــا افزای ــراد ب ــد و اف ــم می‌کن ــحات را ک ــن ترش ای
ترشــحات هورمــون تیروییــد، علایــم ســوءمزاج گــرم 
ــزی  ــاد، قرم ــرارت زی ــاس ح ــراری، احس ــامل بی‌ق ش
صــورت، تپــش قلــب و برعکــس کســی کــه کمبــود 
هورمــون تیروییــد دارد، علایــم ســوء‌مزاج ســرد شــامل 
خســتگی، عــدم تحمل ســرما، افزایــش وزن، یبوســت، 
ریــزش مــو و... را نشــان مــی دهنــد. بــر ایــن اســاس 
متخصصــان طــب ســنتی ایرانــی بــا درمــان ســوءمزاج 
گــرم یــا ســرد بــه رفــع مشــکلات کــم‌کاری و پــرکاری 

ــد. ــدام می‌کنن ــد اق تیرویی
افــراد دچــار کــم کاری تیروئیــد یــا ســوءمزاج ســرد 
بایــد طبــع غذاهای‌شــان را بــه ســمت گرمــی ببرنــد. 
بــرای صبحانــه ارده شــیره اســتفاده و اگــر پنیــر 
مصــرف می‌کننــد بایــد آن را بــا مصلــح‌اش ســیاه‌دانه 
بخورنــد. در وعــده ناهــار ماســت، دوغ، ســالاد شــیرازی، 
ــد و از  ــذا نخورن ــراه غ ــی را هم ــه فرنگ ــو و گوج کاه
ــی را  ــاب و ماه ــته اجتن ــی و آش رش ــرف ماکارون مص
ــا از  ــان وعده‌ه ــک و در می ــل، میخ ــل، ه ــا زنجبی ب
ــادام و شــربت آب  ــل ب ــای گرمی‌بخــش مث خوراکی‌ه
و عســل اســتفاده کننــد. فعالیــت بدنــی منظــم روزانه، 
اســتعمال و ماســاژ روغن‌هــای گــرم بــه ناحیــه تیروئید 
مثــل روغــن بابونــه و روغــن ســیاه‌دانه و بادکــش ناحیه 
تیروییــد بــا هــدف کشــیدن خــون و حــرارت و گــرم 
کــردن ایــن ناحیــه توصیــه می‌شــود. نکتــه دیگــر در 
کــم‌کاری تیروییــد، ترشــحات یــا خلــط پشــت حلــق 
یــا همــان نزلــه اســت کــه بایــد درمــان شــود. مصــرف 
دمنــوش و بخــور بابونــه تــا حــدودی بــه رفع ترشــحات 
پشــت حلقــی کمــک می‌کنــد. مصــرف زیــاد گل کلم، 
کلــم بروکلــی، خــردل، شــلغم و ســویا بــه افــراد دارای 

ــه نمی‌شــود. ــد توصی کــم‌کاری تیرویی
ــت  ــکل‌تر اس ــی مش ــد کم ــرکاری تیروئی ــان پ درم
و کســانی کــه دچــار ســوءمزاج گــرم هســتند 
بایــد حــرارت بدن‌شــان کــم شــود و در غذاهــا از 
ــتر و  ــار بیش ــک و ان ــر و از زرش ــد کمت ــات تن ادویه‌ج
عرقیاتــی مثــل عــرق کاســنی یــا شــیر بــادام در وعــده 
یــا میــان وعده‌هــا اســتفاده کننــد. فالــوده ســیب هــم 

ــراد اســت. ــن اف ــرای ای ــی ب ــه خوب گزین
درمــان گیاهــی کــم‌کاری یــا پــرکاری تیروئید شــاید 
تــا حــدودی نیــاز بــه داروهــای شــیمیایی را کــم کنــد 
ولــی در طــب ســنتی بــرای این بیمــاری درمــان دقیق 
و قطعــی و صــد در صــدی وجــود نــدارد. بــرای کنتــرل 
بیماری‌هــای تیروییــد، اگــر در حــال مصــرف دارو 
هســتید بــه یکبــاره دارو را قطــع نکنیــد و اقدامــات و 
تدابیــر طــب ســنتی را انجــام داده و اجــازه دهیــد تــا 
پزشــک متخصــص تجویــز کننــده دارو، بــا توجــه بــه 
نتایــج آزمایــش تصمیــم بگیــرد کــه دارو را کم یــا زیاد 
کنــد. مهمتریــن عارضــه‌ای کــه پــرکاری و کــم‌کاری 
ــد،  ــاردار ایجــاد کن ــای ب ــد در خانم‌ه ــد می‌توان تیروئی
ــرر  ــقط مک ــا س ــای ب ــت و خانم‌ه ــن اس ــقط جنی س
بایــد بــه طــور دقیــق از نظــر تیروئیــد بررســی شــوند و 
توصیــه می‌شــود خانم‌هــای بــاردار زیــر نظــر پزشــک 
از داروهــای شــیمیایی اســتفاده و خیلــی وابســته بــه 

داروهــای گیاهــی نباشــند.

تغذیه صحیح و سبک زندگی سالم؛ درمانی مؤثر برای دردهای عضلانی و مفصلی
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درمان کم کاری و پرکاری 

تیروئید با طب سنتی



اینفوگرافیک 

ــد نشــان مــی دهــد  یــک مطالعــه جدی
کــه درمــان دارویــی و رفتــار درمانــی هــر 
دو در مقابلــه با خســتگی ناشــی از مولتیپل 
ــور  ــه ط ــاری ام اس( ب ــکلروزیس )بیم اس

ــا هــم موثــر هســتند. ــا ب ــه ی جداگان
ــل از  ــه نق ــر ب ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
ــزارش  ــراً گ ــان اخی ــت، محقق ــن ن مدیس
دادنــد کــه بیمــاران ام اس پــس از تجویــز 
مودافینیــل، دارویــی بــرای درمــان خــواب 
آلودگــی، احســاس خســتگی کمتــری 

ــتند. داش
بیمــاران همچنیــن پــس از دریافــت 
 )CBT( رفتــاری  شــناختی  درمــان 
ــد. در  ــزارش کردن ــری را گ خســتگی کمت
ــوزش داده  ــا آم ــه آنه ــان، ب ــوع درم ــن ن ای
ــم خســتگی  ــی را کــه علائ ــا عوامل شــد ت
آنهــا را بدتــر یــا بهتــر می‌کنــد، تشــخیص 

ــد. دهن
ــان،  ــان، دارو و درم ــن دو درم ــب ای ترکی
تقریبــاً نتایــج مشــابهی را به همراه داشــت.

ــا ایــن حــال، محققــان کشــف کردنــد  ب
ــز  ــخص نی ــود ش ــواب خ ــادات خ ــه ع ک
در عملکــرد بهتــر یکــی از هــر دو درمــان، 

ــش دارد. نق
دکتــر »تیفانــی برالــی«، سرپرســت تیــم 
تحقیــق از دانشــگاه میشــیگان، می‌گویــد: 
ــه  ــدی ارائ ــواهد جدی ــق ش ــن تحقی »ای
 CBT می‌کنــد کــه نشــان می‌دهــد هــم
و هــم مودافینیــل بــرای درمــان خســتگی 
می‌توانــد  کــه  هســتند،  مؤثــر  ام‌اس 
رویکردهــای درمانــی را بــرای یکــی از 
ــده  ــه ش ــم تجرب ــن علائ چالش‌برانگیزتری
توســط افــراد مبتــا بــه ام اس شــکل 

ــد.« ده
ــون  ــاً ۳ میلی حــدود ۹۰ درصــد از تقریب
ــان  ــر جه ــه ام اس در سراس ــا ب ــر مبت نف
ــاً  ــد و تقریب ــه می‌کنن ــتگی را تجرب خس
ــن علامــت  نیمــی از بیمــاران، آن را بدتری

خــود توصیــف می‌کننــد.
ــه طــور  ــرای ایــن مطالعــه، محققــان ب ب
تصادفــی نزدیــک بــه ۳۴۰ بیمــار را بــرای 
انجــام CBT، مصــرف مودافینیــل یــا 

ــد. ــاص دادن ــر دو اختص ــتفاده از ه اس
نتایــج نشــان داد کــه بیــش از ۶۰ درصــد 
از شــرکت کننــدگان در هــر گــروه از نظــر 
ــی داری در خســتگی  ــود معن ــی بهب بالین

خــود گــزارش کردنــد.
ــز«، یکــی از محققــان، گفــت:  ــا کرات »آن
»ایــن درمان‌هــا، هــم بــه صــورت جداگانــه 
و هــم بــه صــورت ترکیبــی، بایــد به‌عنــوان 
گزینه‌هــای بالقــوه بــرای افــراد مبتلا بــه ام 
اس دارای خســتگی مزمــن در نظــر گرفتــه 

شود.«
ــن  ــه ای ــد ک ــان خاطرنشــان کردن محقق
ــای بالقــوه درمــان  ــژه مزای ــه وی مطالعــه ب
ــد. ــته می‌کن ــاری را برجس ــناختی رفت ش
افــزود: »مطالعــه مــا نشــان  کراتــز 
می‌دهــد کــه CBT یــک درمــان عملــی 
اســت کــه مهارت‌هــای مدیریــت خســتگی 
ــه  ــا را ب ــوان آن‌ه ــه می‌ت ــوزد ک را می‌آم
ــای  ــرد، و مزای ــه کار ب ــدود ب ــور نامح ط
پایــداری دارد کــه بســیار فراتــر از دوره 

درمــان باقــی می‌مانــد«.
ــواب  ــه خ ــرادی ک ــان داد اف ــج نش نتای
ضعیفــی دارنــد، در هنــگام اســتفاده از 
درمــان شــناختی-رفتاری، نتایج خســتگی 

ــد. ــری دارن بهت
گفتنــد،  محققــان  دیگــر،  ســوی  از 
بســیار  شــرکت‌کنندگانی کــه خــواب 
خوبــی داشــتند، بهبــود خســتگی بهتــری 

ــتند. ــل داش ــا مودافینی ب
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بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از مدیســن نــت، به 
گفتــه محققــان، اگزمــا، که بــه عنــوان درماتیــت آتوپیک 
ــی  ــخ ایمن ــک پاس ــی از ی ــود، ناش ــناخته می‌ش ــز ش نی
بیــش فعــال اســت و بــا افزایــش خطــر ابتــاء بــه آلــرژی 

غذایــی مرتبــط اســت.
بــه همیــن دلیــل، برخــی از والدیــن ســعی می‌کننــد 
ــی، خــارش پوســت  ــی حذف ــم غذای ــک رژی ــق ی از طری

کــودک شــأن را مدیریــت کننــد.
ــا  ــات اگزم ــی فقــط ضایع ــی حذف ــای غذای ــا رژیم‌ه ام
ــه  ــک ســوم از شــرکت‌کنندگان در مطالع را در حــدود ی

اخیــر، بــه میــزان خفیفــی بهبــود بخشــید.
دکتــر »نادیــا مککوکجی«، متخصــص آلرژی اطفــال در 
سیســتم بهداشــت جکســون در میامــی فلوریــدا و محقق 
ارشــد ایــن مطالعــه، گفــت: »بر اســاس دســتورالعمل‌های 
ــی  ــی حذف ــرژی، رژیم‌هــای غذای ــزرگ آل ســازمان‌های ب

بــه عنــوان درمــان اگزمــا توصیــه نمی‌شــوند.«
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان نزدیــک بــه ۳۰۰ والدیــن 
کــودکان مبتــا بــه اگزمــا در فلوریــدا جنوبــی را در مــورد 
ــرار  ــی ق ــورد بررس ــت م ــامت پوس ــی و س ــم غذای رژی

دادنــد.
حــدود ۴۲ درصــد از والدیــن گــزارش کردنــد کــه برخی 
غذاهــا باعــث بدتر شــدن اگزمــا در فرزندانشــان می‌شــود. 
بیشــترین مــوارد مربــوط بــه شــیر )۳۲%(، آجیــل و دانــه 

)۱۶%( و تخــم مــرغ )۱۱%( بــود.
نزدیــک بــه یــک چهــارم )۲۳٪( از کســانی کــه محرک 
غذایــی را شناســایی کردنــد، غــذای مشــکوک را بــه طــور 

کامــل از رژیــم غذایــی کــودک خــود حــذف کردنــد.
ــچ  ــد هی ــداد، ۳۸ درص ــن تع ــد از ای ــان دریافتن محقق
ــد، در  ــاهده نکردن ــان مش ــای فرزندش ــودی در اگزم بهب
حالــی کــه ۳۵ درصــد دیگــر بهبــود خفیــف را گــزارش 
کردنــد. فقــط ۹ درصــد گفتنــد کــه حــذف غــذا اگزمــای 

ــرد. کودکشــان را از بیــن ب
»علی‌رغــم  کــرد:  نتیجه‌گیــری  تحقیــق  تیــم 
ــک ســوم از پاســخ‌دهندگان  ــا ی ــی، تنه ــای حذف رژیم‌ه
شــاهد بهبــودی خفیــف در ضایعــات اگزمــا بودنــد. بــرای 
تأییــد ایــن یافته‌هــا و بررســی بیشــتر نقــش رژیــم غذایی 
در بیمــاری اگزمــا بــه مطالعــات بزرگ‌تــری نیــاز اســت.«

سلامت / درمانخبر

راهکار جدید مقابله با 
»ام اس«

چرا وعده‌های غذایی کودک را 
نباید حذف کرد؟

 

کمبود شیرخشک به دلیل تقاضا برای برندهای خاص است

»پنی سیلین« خطر پارکینسون را کاهش می‌دهد

مدیــرکل فرآورده‌هــای طبیعــی، ســنتی و مکمــل ســازمان غــذا و دارو، گفــت: 
کمبــود شیرخشــک در کشــور وجــود نــدارد و مشــکل تنهــا ناشــی از تقاضــای بــالا 

بــرای برخــی برندهــای خــاص اســت.
بــه گــزارش خبرگــزاری مهــر، علیرضــا رســتمی افــزود: بــا وجــود نگرانی‌هایــی 
کــه دربــاره حفــظ پایــداری و تــاب آوری زنجیــره تأمین شیرخشــک در بــازار مطرح 

اســت، کشــور از نظــر تأمیــن ایــن محصــول دچــار کمبود نیســت.
وی تأکیــد کــرد: مشــکل اصلــی بــه تقاضــای مــردم بــرای برندهــای خاصــی از 

ــردد. ــک برمی‌گ شیرخش

ــاً  ــکی بعض ــای پزش ــل توصیه‌ه ــا به‌دلی ــیاری از خانواده‌ه ــزود: بس ــتمی اف رس
غیــر دقیــق، تجربه‌هــای قبلــی یــا بــاور بــه کیفیــت بالاتــر، بــه دنبــال برندهــای 
مشــخصی هســتند و ایــن مســئله باعــث می‌شــود احســاس کمبــود در بازار شــکل 

. بگیرد
وی همچنیــن از مــردم خواســت بــا توجــه به محصــولات جایگزین و اســتانداردی 
کــه در بــازار موجــود اســت، نگرانی‌هــای خــود را کاهــش دهنــد و مطمئــن باشــند 

کــه محصــولات مــورد نیاز نــوزادان در دســترس اســت.

بهداشــت  کمیســیون  ســخنگوی 
مجلــس از ورود جــدی قــوه قضاییــه بــه 
ــده متولیــان دولتــی خبــر داد کــه  پرون
مســئله داروهــای اعتیــادآور را مدیریــت 

ــد. ــی کردن م
ــر، ســلمان  ــگار مه ــزارش خبرن ــه گ ب
ــدر  ــواد مخ ــود م ــاره وج ــحاقی درب اس
ــود  ــری از نب ــای لاغ ــه در قرص‌ه شیش
بــازرس کافــی در کشــور انتقــاد کــرد و 
گفــت: هــر جــا کــه مــا حاضــر نباشــیم، 
ــع  ــه مناف ــد ک ــور می‌یابن ــانی حض کس

ــدارد. ــرای شــأن اهمیــت ن مــردم ب
عــدم  و  چاقــی  اکثــر  افــزود:  وی 
ــه  ــه تغذی ــد ب ــا ۸۰ درص ــا ت لاغری‌ه
ــه ورزش  ــد ب ــردد و ۲۰ درص ــاز می‌گ ب

و تمریــن بســتگی دارد.
ــازار و  ــر ب ــا ب ــه داد: م ــحاقی ادام اس

توزیــع ایــن قبیــل داروهــا نظارتــی 
ــاوی  ــا ح ــن داروه ــون ای ــم و چ نداری
مــواد مخــدر اســت، مصــرف کننــدگان 
ــوند و  ــار می‌ش ــاد دچ ــی اعتی ــه نوع ب
ــرد  ــه در ف ــایندی ک ــا احســاس خوش ب
ایجــاد می‌کنــد، موجــب مصــرف مــداوم 

می‌شــود.
رادیــو  در  مجلــس  نماینــده  ایــن 
افــراد  تاکیــد کــرد کــه  گفت‌وگــو 
ســودجو بــا جــان مــردم بــازی می‌کنند 
و افــزود: کمیســیون بهداشــت و درمــان 
ــتاد  ــرده و س ــوع ورود ک ــن موض ــه ای ب
ــا مــواد مخــدر بایــد پاســخگو  مبــارزه ب
باشــد. امــروز مــواد مخــدر بــرای مصارف 
دارویــی وارد و افــراد ســودجو وقیــح 
شــده انــد چــون مــواد مخــدر را در قالب 
دارو بــه جوانــان مــا عرضــه می‌کننــد و 

مــا در ایــن راســتا بــه ســتاد مبــارزه بــا 
مــواد مخــدر هشــدار می‌دهیــم. کمیتــه 
ــن مســئله  ــم بخشــی از ای ــذاودارو ه غ
اســت و ســازمان تعزیــرات و ســتاد 
مبــارزه بــا مــواد مخــدر نیــز مســئولیت 

ــد. دارن
وی افــزود: برخــی مجریــان قانــون 
ــاوت  ــی تف ــگاه خــود ب ــه جای نســبت ب
ــاً  ــی صرف ــه گوی ــد ک ــورد می‌کنن برخ
حضــور شــلن در ایــن جایــگاه اهمیــت 
ــه ایــن مســئله  ــی مــا نســبت ب دارد ول
ــوع  ــه موض ــس ب ــم و مجل ــه داری گلای
ورود کــرده و اجــاره نمی‌دهــد ایــن 

ــد. ــه یاب ــه ادام روی
آمفتامین و لاغری

ــم  ــگر س ــری، پژوهش ــن اخگ همچنی
ــکی  ــات پزش ــز تحقیق ــی از مرک شناس

فراورده‌هایــی  کــرد:  اظهــار  قانونــی 
ــرص در  ــول و ق ــکل کپس ــه ش ــه ب ک
ــاوی  ــرد ح ــرار می‌گی ــردم ق ــار م اختی
یکســری مــواد و داروهاست.متأســفانه در 
ســال‌های اخیــر یکســری داروهــا بــه مــا 
ارجــاع شــده کــه فاقــد برچســب اصالت 
و مجــوز وزارت بهداشــت هســتند و 
عمدتــاً بــه شــکل کپســول و قرص‌هــای 
دســت ســاز می‌باشــند و بســته بنــدی 
غیــر اســتاندارد دارند و نشــانی هــم روی 

آن مــا مشــخص نیســت.
وی افــزود: ســازمان بهداشــت جهانــی 
داروی  راســتای  در  را  اقــام  ایــن 
تقلبــی دســته بنــدی کــرده اســت 
ــرای  ــودجو ب ــراد س ــری اف ــی یکس ول
ــا را  ــن داروه ــتر ای ــد بیش ــب درآم کس
ــای کاهــش وزن از  می‌فروشــند و داروه

ــت. ــل اس ــن قبی ای
اخگــری بــا بیــان اینکــه چنیــن 
آرایشــگاه‌های  در  عمدتــاً  داروهایــی 
ــی  ــزود: ط ــود، اف ــز می‌ش ــه تجوی زنان
آزمایش‌هــای ســم شناســی ایــن داروهــا 
ــه  ــت ک ــن اس ــواده آمفتامی ــاوی خان ح
عــوارض برگشــت ناپذیــری بــرای افــراد 

ایجــاد می‌کننــد.
وی در بخشــی دیگــر از مصاحبــه 
ــر از  ــمی دیگ ــو قس ــو گفت‌وگ ــا رادی ب
ــد  داروهــا را حــاوی مــوادی دیگــر خوان
ــده وزن و  ــا افزاین ــر داروه ــزود: دیگ و اف
تــرک اعتیــاد بــه ســیگار و مــواد مخــدر 
ــترده در  ــکل گس ــه ش ــه ب ــتند ک هس
شــکبه هــای ماهــواره‌ای تبلیغ می‌شــود 
و آنهــا را حــاوی مــاده گیاهــی معرفــی 
ــا و  ــن داروه ــه ای ــا تهی ــا ب ــد. م می‌کن
آزمایــش آن طیــف وســیعی از داروهــا را 
مشــاهده کردیــم کــه روی برچســب آنها 

ــود. ــده ب درج نش

بــه گــزارش خبرنــگار مهــر بــه نقــل از هلــث دی نیــوز، محققــان دریافتنــد افــرادی 
کــه چندیــن دوره آنتــی بیوتیــک پنــی ســیلین دریافــت می‌کننــد، خطــر ابتــاء بــه 

ــر اســت. پارکینســون در آنهــا نســبتاً پایین‌ت
بــه گفتــه محققــان، ایــن آنتــی بیوتیــک ها ممکن اســت بــر جمعیــت باکتریایــی روده 
کــه بــه نوبــه خــود ممکــن اســت در خطــر ابتــاء بــه پارکینســون نقــش داشــته باشــد، 

ــر بگذارند. تأثی
نتایــج نشــان داد افــرادی کــه پنــج دوره یــا بیشــتر پنــی ســیلین را در یــک بــازه زمانی 
پنــج ســاله دریافــت کردنــد، در مقایســه بــا افــرادی کــه آنتــی بیوتیــک مصــرف نکردند، 

۱۵ درصــد کمتــر در معــرض خطــر ابتــاء بــه پارکینســون قرار داشــتند.
دکتــر »جیــان پــال«، محقــق ارشــد و متخصــص مغــز و اعصاب در دانشــکده پزشــکی 
راتگــرز رابــرت وود جانســون در نیوجرســی، خاطرنشــان کــرد: »هر چــه تعــداد دوره‌های 
دریافــت پنــی ســیلین افــراد بیشــتر باشــد، خطــر پارکینســون در آنهــا کمتر می‌شــود.«
ــای  ــد میکروب‌ه ــه نشــان می‌ده ــد ک ــه می‌کن ــده ای اضاف ــه شــواهد فزاین ــج ب نتای
ســاکن در دســتگاه گــوارش انســان ممکــن اســت در بــروز پارکینســون، اختــال مغــزی 

انحطاطــی کــه بــر حرکــت و تعــادل تأثیــر می‌گــذارد، نقــش داشــته باشــند.
بــه عنــوان مثــال، برخــی از محققــان فکــر می‌کننــد کــه التهــاب ناشــی از باکتری‌های 
روده می‌توانــد خطــر پارکینســون را افزایــش دهــد، و برخــی دیگــر معتقدنــد کــه برخــی 
ــر  ــی تأثی ــتم عصب ــر سیس ــه ب ــد ک ــمومی را آزاد کنن ــت س ــن اس ــا ممک از باکتری‌ه

می‌گــذارد.
پــال توضیــح داد: »ایــن بــاور وجــود دارد کــه بیمــاری از روده شــروع می‌شــود و التهاب 
در روده می‌توانــد روده را نشــت‌پذیرتر کنــد و اجــازه دهــد ســموم یــا التهــاب از طریــق 

عصــب واگ بــه مغز بــرود.«
بــرای ایــن مطالعــه، محققــان بیــش از ۱۲۵۰۰ پرونــده پزشــکی بیمــاران بریتانیایــی 
مبتــا بــه پارکینســون را بــا بیــش از ۸۰۸۰۰ فــرد مشــابه بــدون ایــن اختــال مقایســه 

کردند.
ایــن مطالعــه همچنیــن نشــان داد افــرادی کــه دو یــا چنــد دوره از داروهــای ضــد قارچ 
را طــی پنــج ســال مصــرف کردنــد، ۱۶ درصــد بیشــتر در معــرض خطــر پارکینســون 

ــتند. قرار داش
بــا ایــن حــال، پــال خاطرنشــان کــرد کــه ایــن ارتباط‌هــا نســبتاً کوچــک هســتند و 
قبــل از اینکــه در تصمیمــات پزشــکی فــرد ســنجیده شــوند، نیــاز بــه مطالعــه بیشــتر 

دارنــد.
پــال گفــت: »ایــن ارتباط‌هــا بســیار جزئــی هســتند، بنابرایــن نبایــد در تصمیــم گیری 
دربــاره زمــان اســتفاده از آنتــی بیوتیــک هــا یــا ضــد قارچ‌هــا تأثیــر بگــذارد. اهمیــت این 
مطالعــه ایــن اســت کــه ایــن ایــده را بیــان می‌کنــد کــه چیــزی در میکروبیــوم روده 

می‌توانــد بــر بیمــاری پارکینســون تأثیــر بگــذارد.«
پــال می‌افزایــد: »تحقیقــات بعــدی بایــد بــر ارتبــاط قارچ‌هــا یــا باکتری‌هــای خــاص 

بــا خطــر ابتــاء بــه پارکینســون در افــراد مشــخص شــود.«

قلب ما چگونه بیمار می‌شود- درد قفسه سینه را جدی بگیرید


