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افزایش عمر زنان با دریافت پروتئین گیاهیپوسیدگی دندان‌ها بعد از کرونا افزایش یافت
 رئیس انجمن دندانپزشکان ایران، از افزایش آمار 
کرونا خبر  پوسیدگی دندان‌ها بعد از عبور از پاندمی 
داد. باقر شهنی‌زاده، گفت: به‌علت به‌وجود آمدن کرونا، 
گرفت و مردم  دندانپزشکی مورد سوال خیلی‌ها قرار 
مراجعه کمتری به دندانپزشکی داشتند. شهنی‌زاده 
تصریح کرد: مشکلات مربوط به تغذیه و تأمین بودجه 
برای درمان دندان‌ها باعث افزایش پوسیدگی می‌شود 
خوبی  آمایش  همچنین  و  جدید  غربالگری  باید  که 

صورت بگیرد تا در این زمینه نیز شاهد کاهش پوسیدگی 
دندان‌ها باشیم. وی ادامه داد: متأسفانه آمار پوسیدگی 
دندان‌ها بالا رفته است در این راستا پروژه خدمات درمان 
بیمه‌ای تا پوسیدگی، جرم‌گیری و ساخت دندان تحت 
پوشش بیمه قرار می‌گیرد و به‌زودی در سطح کشور اعلام 
می‌شود. شهنی‌زاده افزود: تعداد زیادی از ایرانیان خارج 
از کشور برای درمان دندان‌هایشان به ایران می‌آیند 

که ایران در زمینه کیفیت درمان، موفق است. چرا

 یک مطالعه نشان داد: زنانی که پروتئین گیاهی 
بیشتری مصرف می‌کنند، طول عمر بیشتری دارند. 
»آندرس آردیسون کورات«، محقق ارشد گفت: »مصرف 
پروتئین در میانسالی با ارتقای سلامتی مرتبط است« 
وی افزود: »دریافت بیشتر پروتئین از منابع گیای در 
دوران میانسالی، به‌علاوه مقدار کمی پروتئین حیوانی، 
برای سلامتی و بقای خوب در سنین بالاتر مفید است.« 
برای این مطالعه، محققان داده‌های ۴۸۰۰۰ زن را تجزیه 

و تحلیل کردند. داده‌ها نشان داد زنانی که پروتئین 
حیوانی بیشتری مصرف می‌کردند، با افزایش سن ۶ درصد 
کمتر احتمال داشت که سالم بمانند. به‌گفته محققان، 
با محدودیت‌های  بالاتر  پروتئین حیوانی در سنین 
فیزیکی کمتری همراه بود، اما پروتئین گیاهی ارتباط 
قوی‌تر با سلامت جسمی و روانی پایدار در آینده داشت. 
توصیه محققان این است که زنان بیشتر پروتئین خود را 

از منابع گیاهی و پروتئین حیوانی دریافت کنند.

آنچه باید در مورد »پیرچشمی« بدانیم
همه  زندگی  از  اجتناب‌ناپذیر  دوره  یک  پیرشدن،   
گون بدن را  انسان‌هاست که ضعف و ناتوانی اعضای گونا
به‌همراه دارد. یکی از اعضای مهم بدن ما چشم است که با 
افزایش سن می‌تواند با بیماری‌های بسیاری روبه‌رو شود. 
با افزایش سن، بینایی ما تغییر می‌یابد و ما را مستعد ابتلا 
گون می‌کند. به نقل از فوربس،  به بیماری‌های چشمی گونا
برخی از رایج‌ترین تغییرات بینایی عبارتنداز: مشکل در دیدن 
اشیا از نزدیک، آب مروارید و ناتوانی در تفکیک کردن رنگ‌ها. 
گرچه این تغییرات می‌توانند ناامیدکننده باشند اما برای  ا
حفظ سلامت چشم و جلوگیری از مشکلات چشمی مرتبط 
با افزایش سن بسیار مهم هستند. چشمان ما با افزایش سن 
به تغییرات فیزیولوژیکی طبیعی دچار می‌شوند که می‌توانند 
گون را به‌همراه داشته باشند. عدسی‌  مشکلات چشمی گونا
چشم‌های ما انعطاف‌پذیرتر می‌شود و تمرکزکردن روی اشیا 
را سخت‌تر می‌کند. همچنین، تعداد سلول‌های حساس به 
نور در شبکیه چشم به مرور زمان کاهش می‌یابد و به کاهش 
قدرت بینایی منجر می‌شود. این تغییرات مرتبط با افزایش 
گون مانند  سن می‌توانند عامل بروز مشکلات چشمی گونا

پیرچشمی، آب‌سیاه، آب مروارید و خشکی چشم باشند. 
  پیرچشمی

پیرچشمی از دست دادن تدریجی توانایی دیدن اشیاء 
از نزدیک است که معمولا افراد ۴۰ سال به بالا را تحت‌تأثیر 
قرار می‌دهد. این مشکل به‌دلیل سفت شدن عدسی چشم 
خ می‌دهد. در نتیجه  و کاهش یافتن خاصیت ارتجاعی آن ر
پیرچشمی، تمرکزکردن روی اشیای نزدیک، خواندن مطالب 

یا صفحه نمایش رایانه چالش‌برانگیزتر می‌شود.
   آب مروارید

آب مروارید هم یکی دیگر از مشکلات شایع مرتبط با 
سن است که بسیاری از افراد را تحت‌تاثیر قرار می‌دهد. این 
خ می‌دهد که پروتئین‌های عدسی چشم از  مشکل زمانی ر
کار بیفتند، به‌هم بچسبند و باعث تیرگی و کاهش دید شوند. 
آب‌مروارید می‌تواند به کندی ایجاد شود و ممکن است در 
ابتدا مشکلات چشمگیری را به‌وجود نیاورد اما همانطور که 
پیشروی می‌کند، می‌تواند باعث تاری دید، مختل شدن دید 

در شرایط کم‌نور و حتی نابینایی شود.
 آب‌سیاه

آب سیاه به عصب بینایی آسیب می‌رساند و می‌تواند 
به کاهش بینایی یا نابینایی منجر شود. این بیماری معمولا 
خ می‌دهد که به مرور زمان  به‌دلیل افزایش فشار چشم ر
می‌تواند به عصب بینایی آسیب برساند. آب‌سیاه می‌تواند 
به کندی ایجاد شود و ممکن است تا زمانی‌که از دست دادن 
چشمگیر بینایی رخ ندهد، علائم قابل توجهی را ایجاد نکند.

 خشکی چشم 
زمانی رخ می‌دهد که چشم‌ها اشک کافی را تولید نکنند 
یا اشک خیلی سریع تبخیر شود و مشکلات بینایی را پدید 
بیاورد. این یک بیماری شایع است که می‌تواند باعث خارش، 

سوزش و قرمزی چشم شود.
 آزمایش‌های بالینی

یک آزمایش بالینی جدید که در »دانشگاه ملبورن« 
انجام شده، نتایج امیدوارکننده‌ای را در مورد کاهش پیشروی 
بیماری قوز قرنیه از طریق اتصال عرضی کلاژن قرنیه نشان 
داده است. قوز قرنیه عارضه‌ای است که به نازک شدن قرنیه 
و برآمدگی آن به بیرون منجر می‌شود و نهایتا اختلال دید و 
افزایش حساسیت به نور را ایجاد می‌کند. نتایج این آزمایش، 
فرصت‌های جدیدی را برای درمان کردن این بیماری و 
بهبود زندگی افراد مبتلا به آن فراهم کرده است. پژوهشگران 
»دانشگاه علم و فناوری ووهان«  در پژوهش جدیدی نشان 
داده‌اند که ژن‌درمانی، پتانسیل لازم را در کندکردن پیشروی 
 Retinitis(  »ورم رنگیزه‌ای شبکیه« یا »رتینیت پیگمنتوزا«
pigmentosa(  دارد. این بیماری دژنراتیو چشمی تقریبا از 
هر ۴۰۰۰ نفر یک نفر را مبتلا می‌کند. رتینیت پیگمنتوزا باعث 
آسیب رسیدن به شبکیه می‌شود و به مرور زمان به از دست 
گرچه هیچ درمانی برای این  دادن بینایی منجر می‌شود. ا
بیماری وجود ندارد اما ژن‌درمانی، امیدی برای کاهش یافتن 
سرعت پیشروی آن است. این درمان جدید با جایگزینی یا 
ترمیم کردن ژن‌های معیوب شبکیه چشم انجام می‌شود 
و نتایج امیدوارکننده‌ای را در آزمایش‌های حیوانی نشان 

داده است.
 نکات مهم 

که مراقب سلامتی  با افزایش یافتن سن مهم است 
چشم‌های خود باشید تا بینایی خود را حفظ کنید. در کنار 
برنامه‌ریزی برای معاینات منظم چشم می‌توانید چندین 

راهبرد دیگر را برای حفظ سلامت چشمان خود اجرا کنید.
  استفاده کردن از عینک آفتابی که محافظت کافی را 
در برابر اشعه فرابنفش ارائه می‌دهد، به محافظت کردن از 
چشمان شما در برابر اشعه‌های مضر عامل آب مروارید و سایر 

بیماری‌های چشمی کمک می‌کند.
 ترک کردن سیگار بسیار مهم است زیرا سیگارکشیدن 
کولا، آب مروارید و سایر مشکلات  می‌تواند خطر دژنراسیون ما

چشمی را افزایش دهد.
 حفظ کردن وزن در سطح سالم، پیروی از یک رژیم 
غذایی متعادل و غنی از میوه‌ها و سبزیجات به‌همراه مصرف 
 C مکمل‌هایی مانند اسیدهای چرب امگا ۳ و ویتامین‌های
و E می‌تواند به جلوگیری از بروز بیماری‌های چشمی کمک 

کند.
  هیدراته ماندن برای حفظ کردن سلامتی چشم و 

جلوگیری از خشکی و سوزش ضروری است.
 استفاده کردن از لامپ‌های روشن‌تر در خانه و منظم 
نگه داشتن فضای محل زندگی می‌تواند به جلوگیری از 
خطراتی مانند برخورد با اشیا و احتمال سقوط کمک کند که 

ک هستند. به ویژه برای افراد مسن خطرنا
گرچه مشکلات چشمی مرتبط با افزایش سن رایج   ا
هستند اما با داشتن یک سبک زندگی سالم و معاینه منظم 
چشم می‌توانید بینایی خوبی را برای سالیان متمادی حفظ 
کنید. پژوهش‌هایی که در حال انجام شدن هستند ممکن 
است درمان‌ها و داروهای جدیدی را در دسترس قرار دهند 
و گزینه‌های بیشتری را برای محافظت از چشم‌های در حال 

پیرشدن ارائه کنند.

 عمــود‌ی  افقــی

  در دنیای مدرن امروز که به طور سریع 
در حال رشد است، کاهش کیفیت، زمان و 
مدت خواب به‌عنوان یک مشکل بهداشتی 
نشان  مطالعات  می‌شود.  شناخته  مهم 
می‌دهند متوسط میزان خواب در افراد 
بزرگسال نسبت به ۱۰۰ سال پیش، از ۹ ساعت 
به ۶.۸ ساعت تقلیل پیدا کرده است. به 
، زندگی صنعتی الگوی طبیعی  زبانی دیگر
خواب را به‌هم ریخته است. تلاش و دویدن 
برای تامین نیازهای اقتصادی و اجتماعی، 
تحصیل، استرس و البته تغییر سبک زندگی 
از جمله عوامل تاثیرگذار بر به‌هم‌خوردن 
الگوی طبیعی خواب هستند. نظم در چرخه 
سیرکادین و ساعت بیولوژیک بدن تاثیر 
مستقیمی بر سلامت فعالیت دستگاه‌های 
و  غدد  عروق،  و  قلب  گوارشی،  عصبی، 
ترشح هورمون‌ها دارد. کاهش مدت زمان 
خواب ترشح هورمون TSH که برای تنظیم 
فعالیت غده تیروئید از مغز ترشح می‌شود را 
می‌تواند افزایش دهد. خواب مختل میزان 
 ) شیر ترشح  محرک  )هورمون  کتین  پرولا
که آن هم  از هیپوفیز را افزایش می‌دهد 
می‌تواند در ایجاد اندومتریوز نقش داشته 
باشد. هورمون ملاتونین یا هورمون تاریکی، 
با افزایش بیداری و در مواجهه با روشنایی 
دچار سرگردانی می‌شود. کم‌خوابی والدین 
و  شود  منتقل  آنها  فرزندان  به  می‌تواند 
کند.  در آینده آنها را با مشکلاتی مواجه 
که نظم در زمان بیدارشدن و  می‌دانیم 
خوابیدن زود هنگام شبانه و آرام، دور از 
جذابیت‌های دنیای تکنولوژی و نورانی 
صفحه‌های مانیتور و فعالیت بدنی منظم، 
ک و نوشیدنی‌های محرک قبل  پرهیز از خورا
از خواب می‌تواند سلامت جسمی فرزندان، 

زنان و مردان را به‌سادگی تضمین کند.

  متعادل‌کردن میزان لذت شیرین 
خود با یک رژیم غذایی غنی از موادمغذی 
یک  حفظ  کلید  منظم  بدنی  فعالیت  و 
سبک زندگی سالم است. افراط در خوردن 
شیرینی و دسر بعد از شام بسیار رایج است. 
خوردن دسر بعد از شام کالری بیشتری 
به روتین روزانه شما می‌افزاید. دسرها 
که اغلب سرشار از چربی و قند هستند 
کارآمد کنند  می‌توانند روند هضم را کند و نا
که می‌تواند منجر به احساس ناراحتی، 
نفخ و سوءهاضمه شود. انتخاب دسرهای 
کوچکتر  وعده‌های  یا  میوه  با  سبک‌تر 

می‌تواند به کاهش این اثرات کمک کند.

 مریم تقوی شیرازی
 پزشک طب ایرانی

ویتامین‌ها مانند پروتئین‌ها یا کربوهیدرات‌ها انرژی تولید 
نمی‌کنند؛ اما اجزای ضروری برای عملکرد و رشد مناسب بدن 

هستند. تمام ویتامین‌ها را می‌توان به‌راحتی از طریق رژیم 
غذایی بدون توسل به مکمل‌های ویتامینی غیرضروری به‌دست 

آورد. همه غذا‌ها حاوی مقادیر متفاوتی از ویتامین‌ها هستند. 
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پرندگان- گرسنه نیست- واحدتوان الکتریکی 12- زمین آماده کشت- از آثار تاریخی ارومیه- لنگرگاه 13-  گرفتنی از 
هوا- داخل- کوهی در مکه- همسرزن 14- معلق- لیست-  موجود نامرئی 15- بازیگر فیلم جانی گیتار- دریافت‌کننده

هویج
کسیدان  کاروتن با محتوای بالای ویتامین A خود برجسته است. ویتامین A دارای آنتی‌ا هویج و سایر سبزیجات نارنجی رنگ سرشار از بتا

و برای تشکیل گلبول‌های قرمز خون ضروری است. در میان میوه‌ها، غنی‌ترین ویتامین A در خربزه، انبه و زردآلو یافت می‌شود. 

کلم‌بروکلی
 B۱،  B2، B۳، 5B،  B۶،  : کلم‌بروکلی با محتوای بالای ویتامین‌های  A، C  و  گروه  B، یک ابر غذا محسوب می‌شود. ویتامین‌های B عبارتنداز

B۹  و B۱۲.  B۱۲ فقط در محصولات حیوانی یافت می‌شود؛ ویتامین‌های گروه B بیشتر در سطح مغز تاثیر می‌گذارند.

لوبیای چشم بلبلی
هم حبوبات، هم آجیل و هم میوه‌های خشک سرشار از ویتامین E هستند. ویتامین E به عملکرد سیستم گردش خون کمک می‌کند. در 

تشکیل گلبول‌های قرمز خون نقش دارد. گروه لوبیا‌ها بیشترین ویتامین E را تامین می‌کنند. 

روغن زیتون
روغن زیتون منبع خوبی از ویتامین K است. این روغن همراه با ویتامین D برای جذب کلسیم ضروری است. به لطف ویتامین  K، کلسیم 

ک در رگ‌ها تجمع نمی‌کند.  ک‌های خطرنا در استخوان‌ها جمع می‌شود. به این ترتیب شکل پلا

فلفل  دلمه‌ای 
فلفل دلمه‌ای سلطان ویتامین C و حاوی مقادیر بسیار بیشتری نسبت به سایر مواد است. کیوی نیز منبع خوبی از این ویتامین با فواید 

سلامت ثابت شده است. مصرف منظم ویتامین C به مدت تنها ۳ ماه سیستم ایمنی را بهبود می‌بخشد.

  خوراکی‌هایی که
  تمام ویتامین‌های

ضروری را دارند


