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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

مراقب کنسروهای خانگی باشیدمهارتی که از پیری زودرس جلوگیری می کند
  توانایی حفظ تعادل و ایستادن روی یک پا، 
معیار خوبی برای بررسی سلامت و نحوه تعامل 
سیستم های بدن با یکدیگر است. متخصصان با 
آزمایش مدت زمانی که افراد ۵۰ سال به بالا می توانند 
روی یک پا بایستند، دریافتند که این مدت زمان در 
پای غالب و در هر دهه از عمر ۲.۲ ثانیه و در پای غیر 
غالب ۱.۷ ثانیه کاهش می یابد. حفظ تعادل برای 
پیشگیری از سقوط و آسیب دیدگی به ویژه در سنین 

بالا مهم است. افرادی که قادر به ایستادن بر روی یک 
پا به مدت ۱۰ ثانیه بدون حمایت نیستند، ۸۴ درصد 
بیشتر در معرض خطر مرگ زودرس قرار دارند. به گفته 
متخصصان، کسانی که نمی توانند برای مدت طولانی 
روی یک پا بایستند، احتمالا در معرض بیماری های 
گر نمی توانید بیش  قلبی یا سکته مغزی قرار دارند. ا
از ۵ ثانیه روی یک پا بایستید، با یک پزشک مشورت 

کنید.

 مدیرکل فرآورده های غذایی و آشامیدنی سازمان غذا 
و دارو نسبت به خطر مسمومیت بوتولیسم در کنسروهای 
خانگی هشدار داد و بر لزوم رعایت اصول بهداشتی 
کید کرد. بهفر  در فرآوری و نگهداری این محصولات تا
افزود: برخی از افراد در فرآوری کنسروهای خانگی اصول 
بهداشتی و استانداردهای لازم را رعایت نمی کنند که این 
کتری ها و ایجاد مسمومیت را افزایش  امر خطر رشد با
می دهد. علائمی مانند: ضعف عضلانی، تاری دید و 

مشکلات تنفسی ممکن است نشانه بروز بوتولیسم باشد و 
کز درمانی دارد. بهفر اظهار کرد:  نیاز به مراجعه فوری به مرا
کنسروها و شیشه های بسته بندی شده باید به طورکامل 
کتری ها و سموم  و با دمای کافی حرارت داده شوند تا با
احتمالی از بین بروند. بهفر توصیه کرد: برای جلوگیری از 
مسمومیت بوتولیسم، موادغذایی در دمای مناسب و با 
اصول بهداشتی نگهداری شوند و تا حد امکان از مصرف 

مواد غذایی مشکوک اجتناب شود. 

 علائم اولیه شروع پوکی استخوان
 پوکی استخوان، به تدریج استخوان ها را با گذشت زمان 
و مستعد شکستگی می کند.  را شکننده تر  آنها  و  ضعیف 
این شکستگی ها می توانند منجر به درد شدید، ناتوانی و 
از دست دادن استقلال، به ویژه در افراد مسن شوند. این 
وضعیت بیشتر زنان را تحت تاثیر قرار می دهد، به طوری که 
یک نفر از هر سه زن بالای ۵۰ سال دچار شکستگی ناشی از 
پوکی استخوان می شود و این شرایط در هر یک نفر از ۵ مرد رخ 
می دهد. عبدالرحمان اهوازیان، دبیر انجمن شاخه ورزشی 
انجمن فیزیوتراپی ایران گفت: پوکی استخوان تنها نگرانی 
برای افراد مسن نیست و افراد جوان تر هم می توانند به دلیل 
عوامل مختلفی مانند ژنتیک، انتخاب های سبک زندگی و 
برخی شرایط پزشکی در معرض خطر باشند. او توضیح داد: 
پوکی استخوان تحت تأثیر عوامل مختلفی است و این عوامل 
غیرقابل تغییر شامل سن، جنسیت، تاریخچه خانوادگی، 
کم استخوان به طور طبیعی با  قومیت و اندازه بدن است. ترا
افزایش سن کاهش پیدا می کند و زنان به خصوص به دلیل 
تغییرات هورمونی در سنین بالا در معرض خطر بیشتری 
هستند. همچنین، ژنتیک نقش مهمی ایفا می کند و تاریخچه 
افزایش می دهد.  را  ابتلا  پوکی استخوان خطر  خانوادگی 
دبیرسابق انجمن علمی فیزیوتراپی ایران درباره عوامل 
قابل تغییر در ایجاد پوکی استخوان بیان کرد: این عوامل 
شامل سطوح هورمونی، عادات غذایی، استفاده از داروها، 
انتخاب های سبک زندگی و برخی شرایط پزشکی است. کاهش 
استروژن در زنان و کاهش تستوسترون در مردان خطر ابتلا به 
پوکی استخوان را افزایش می دهد، همانطور که عدم تعادل 
کافی کلسیم  تیروئید نیز می تواند تأثیرگذار باشد. مصرف نا
و ویتامین  D، اختلالات خوردن، و استفاده طولانی مدت از 
کورتیکواستروئیدها باعث ضعیف شدن استخوان ها می شود. 
عوامل سبک زندگی مانند عدم فعالیت فیزیکی، سیگارکشیدن 
و... نیز به شکنندگی استخوان ها کمک می کنند. سوء تغذیه و 
کم استخوان تاثیر منفی  مصرف زیاد نمک و کافئین نیز بر ترا

دارند.
  علائم

اهوازیان عنوان کرد: پوکی استخوان به عنوان »بیماری 
خاموش« نیز شناخته می شود، معمولا بدون علائم پیش 
خ دهد. علائم اولیه شامل:  می رود تا اینکه یک شکستگی ر
تحلیل لثه، کاهش قدرت دست و شکنندگی ناخن ها است 
که می تواند نشان دهنده کاهش کلی توده استخوانی باشد. 
این علائم خفیف ممکن است به راحتی نادیده گرفته شوند، 
اما نشانه های مهمی از مشکلات بالقوه در سلامت استخوان 
کید کرد: با پیشرفت پوکی استخوان، نشانه های  هستند. او تا
واضح تری ظاهر می شود. درد مزمن در ناحیه کمر، کاهش قد 
و حالت خمیده از علائم رایج هستند که به دلیل شکستگی 
یا افتادگی مهره ها به وجود می آیند. شکستگی ها به دلیل 
سقوط از ارتفاع کم یا فعالیت های ساده، به ویژه در نواحی لگن، 
ستون فقرات و مچ دست، نشانه های مهمی از پوکی استخوان 
پیشرفته هستند. شکستگی های مکرر یا چندگانه در مدت 
زمان کوتاه، به ویژه شکستگی های لگن، به شدت نشان دهنده 
کید اهوازیان  از دست رفتن توده استخوانی شدید است. به تا
شناسایی این نشانه ها بسیار مهم است، به ویژه افرادی که در 
معرض خطر بیشتری هستند، مانند زنان و افراد مسن. توصیه 
می شود در صورت مشاهده این علائم مراجعه به پزشک 
کم استخوان و ارزیابی بیشتر ضروری است و  برای تست ترا
با تشخیص زودهنگام و مداخله می توان به مدیریت مؤثر 
پوکی استخوان و جلوگیری از شکستگی های جدی کمک کرد.

 درمان
دبیر انجمن شاخه ورزشی انجمن فیزیوتراپی ایران، 
گزینه های درمانی را درمان با هدف کاهش یا توقف از دست 
کم استخوان و پیشگیری از  دادن استخوان، افزایش ترا
شکستگی ها از طریق ترکیبی از تغییرات سبک زندگی، داروها و 
مداخلات جراحی عنوان کرد و گفت: تغییر سبک زندگی نقش 
مهمی در این زمینه دارد، از جمله رژیم غذایی برای افزایش 
مصرف کلسیم و ویتامین D . انجام تمرینات ورزشی و مقاومتی 
به تقویت استخوان ها و بهبود تعادل کمک می کند و به طرز 
قابل توجهی خطر افتادن و شکستگی را کاهش می دهد. 
علاوه بر این، ترک سیگار برای حفظ سلامت استخوان ضروری 
کید کرد: در موارد شدیدتر هم مداخلات جراحی  است. او تا
ممکن است لازم باشد. در موارد شکستگی های جدی، 
خ می دهد،  مانند شکستگی هایی که در لگن یا مچ دست ر
جراحی ممکن است برای بازیابی عملکرد و تحرک ضروری 
باشد. بر این اساس ویزیت های منظم برای مدیریت موثر 
پوکی استخوان بسیار مهم است. این ارزیابی ها معمولا شامل 
کم استخوان، معمولا هر یک یا دو  تکرار آزمایشات سنجش ترا
سال یک بار برای پیگیری پیشرفت و ارزیابی اثربخشی درمان 
و مدیریت پوکی استخوان و کاهش خطر شکستگی ها ضروری 
است. اهوازیان نقش فیزیوتراپی در درمان پوکی استخوان 
را بسیار مهم و کلیدی عنوان کرد و افزود: در حالی که داروها 
برای مدیریت پوکی استخوان اهمیت دارند، اما فیزیوتراپی 
نقش حیاتی در درمان و توانبخشی ایفا می کند و بر بهبود 
سلامت استخوان، پیشگیری از شکستگی ها و افزایش کیفیت 
کلی زندگی افراد مبتلا به این بیماری تمرکز دارد. دبیر شاخه 
ورزشی انجمن فیزیوتراپی ایران ادامه داد: یکی از اجزای 
کلیدی فیزیوتراپی در مدیریت پوکی استخوان، برنامه های 
ورزشی مناسب است. این برنامه ها معمولا شامل تمرینات 
وزن اندازی مانند پیاده روی هستند که به تحریک تشکیل 
کم استخوان کمک می کنند. تمرینات  استخوان و حفظ ترا
مقاومتی با استفاده از وزنه ها یا نوارهای مقاومتی، عضلات 
اطراف استخوان ها را تقویت کرده و خطر شکستگی را کاهش 
کششی  و  انعطاف پذیری  تمرینات  همچنین،  می دهند. 
دامنه حرکتی را بهبود می بخشند و سفتی عضلات را کاهش 
می دهند و به ارتقای سلامت عمومی بدن کمک می کنند. به 
گفته این فیزیوتراپیست، آموزش تعادل و هماهنگی جنبه های 
اساسی فیزیوتراپی است که بر پیشگیری از افتادن تمرکز دارد 
و یکی از عوامل خطر مهم برای شکستگی ها در افراد مبتلا به 
پوکی استخوان است. فیزیوتراپیست ها تمریناتی را برای بهبود 
ثبات و بهبود الگوی راه رفتن وارد برنامه های درمانی می کنند 
و به بیماران کمک می کنند تا در حرکات خود اعتماد به نفس 

پیدا کنند.

عمــودیافقــی

 سردرد گرسنگی زمانی اتفاق می افتد 
که قندخون افت کرده و از حالت طبیعی 
پایین تر بیاید. برای بعضی از افراد هنگام 
گرسنگی باعث سردردهای میگرنی می شوند. 
علائم و نشانه های سردردهای ناشی از 
گرسنگی اغلب شبیه به سردردهای تنشی 
است مانند: دردهای مبهم، احساس اینکه 
یک نوار تنگ در اطراف سر شما پیچیده 
شده، احساس فشار در سراسر پیشانی یا 
، احساس تحت فشاربودن در  اطراف سر
گردن و شانه ها، همچنین با افت قندخون 
ممکن است علائم دیگری از جمله موارد 
زیر رخ دهد: سرگیجه، خستگی، معده درد، 
احساس سرما و شکنندگی. هشدار در سردرد 
گر سردردتان شدید،  ناشی از گرسنگی: ا
گهانی و همراه با هر یک از علائم ذیل بود،  نا
فورا از پزشک به صورت اورژانسی کمک 
بخواهید: ضعف در یک قسمت صورت، 
بی حسی در بازوها، لکنت زبان. این نوع از 
سردردها می توانند نشانه ای از یک سکته 
مغزی باشند. سردردهایی که براثر گرسنگی 
بروز می کنند، ممکن است ریشه در کمبود 
غذا، نوشیدنی یا هر دو داشته باشند. علل 
گر به اندازه کافی  سردردهای گرسنگی: ا
مایعات نخورده باشید، لایه های بافت نازک 
مغز می توانند شروع به سفت شدن کرده و بر 
گیرنده های درد فشار آورند. این اثر جانبی 
یکی از علل رایج نوع دیگری از سردردهاست 
که »سردرد خزنده« نامیده می شود. کافئین 
عادت  آن  به  بدن  که  است  محرک  یک 
گر عادت دارید روزانه  می کند، به خصوص ا
گر به  سه یا چهار فنجان کافئین بخورید، ا
بدن تان نرسد، می توانند رگ های خونی مغز 
را بزرگ کرده، جریان خون در مغز را افزایش 
گر  دهد و در نتیجه منجر به سردرد شود. ا
افت  ما چیزی نخوریم، سطح قندخون 
کنش به آن بدن هورمون هایی  کرده و در وا
را آزاد می کند که به مغز سیگنال گرسنگی را 
مخابره می نمایند. این هورمون های مشابه، 
ممکن است فشارخون شما را افزایش داده 
و عروق خونی بدن را سفت کند که باعث 
سردرد می شود. درمان: می توانید این نوع 
از سردردها را با خوردن غذا و نوشیدن آب 
گر عدم استفاده کافئین دلیل  درمان کنید. ا
سردردهای شما باشد، ممکن است یک 
فنجان چای یا قهوه کمک تان کند. ممکن 
است ۱۵ تا ۳۰ دقیقه زمان ببرد که بدن ذخیره 
گر  قندخون خود را تنظیم و بازسازی کند. ا
احساس می کنید که سطح قند خونتان واقعا 
پایین است، شاید نیاز داشته باشید چیزی 
بخورید که قند بالایی دارد مانند آبمیوه، 
فقط مطمئن شوید که بعضی از پروتئین ها 

را نیز در خود دارد.

 بتول دادخواه
  متخصص مغز و اعصاب

گوشت سرشار از مواد مغذی است که 
کودکان برای رشد و نمو به آن نیاز دارند. 
در حالی که برخی از این مواد مغذی در 
غذاهای گیاهی یافت می شوند، اغلب از 
نظر مواد مغذی متراکم نیستند و همچنین 
به شکل هایی هستند که زیستی کمتری 
دارند. به عنوان مثال، آهن در محصولات 
حیوانی یافت می شود. مصولات حیوانی 
را دارند. آهن همچنین در  آهن »هم« 
سبزیجات برگ سبز مانند اسفناج یافت 
می شود، اما به شکل »غیرهم« است 
که به نسبت هم کمتر جذب می شود. 
بنابراین، اگر کودک گوشت نمی خورد، 
احتمال بیشتری برای مواجهه با کمبود 
مواد مغذی دارد. به طور خاص، گوشت 
منبع بسیار خوبی از: پروتئین، چربی، آهن، 
روی و ویتامین B12  است.

شهری  ک-  شافا الیف  پرفروش  رمان   -۱  
در فرانسه- واحدپول غنا ۲- آبشاری درلرستان- 
کشور  نیرنگ-  قبیله-   -۳ برق  مبدل  نمک ها- 
مفعولی-  علامت  روزنیست-   -۴ آفریقایی  سابق 
گرد لب و دهان- خبرگزاری  مجردبی بند و بار ۵- گردا
گیسو  فارسی-  جمع   نشانه های  از  دانشجویی- 
6- اثری از فخرالدین عراقی- مته نجاری- مساوی 
- چرک زخم ۸-  ۷- پوچ و هیچ- منسوب به پیامبر
جوانمردوبخشنده- از علمای برجسته شیعه سده 
9- شمردن- محصول  ۴ هجری- پسوندشباهت 
زلزله- زن برادرشوهر ۱۰- فرمان اتومبیل- کمک رسان- 
که خوش آهنگ باشد ۱۱- درخت  قطعه موسیقی 
- صدای  کلفت- امدادرسانی- گندم ۱۲- عنصر  انگور
۸۱ اتمی- از حشرات- بد و زشت ۱۳- از اقمار سیاره 
اورانوس- زیارت کنندگان- عابرپیاده ۱۴- اسرار- اجرام 
فضایی غیرگردنده- نوعی سبک موسیقی ۱۵- گهواره 

بچه- پدر حضرت ابراهیم)ع(- کوتاه شدن پارچه

- گیاه فیلگوش ۲- جسد حیوان مرده- پوست کن- کاخ مقر      ۱- گندیده- زیان وضرر
پاپ ۳- لاف زدن- بانمک- از شهرهای ژاپن ۴- قالب شعر خیام- عددماه- پرستار کودک 
۵- سلطان- حرف انتخاب- اثری از مهری رحمانی- اسب آذری 6- استان حومه  تهران- آنچه 
از زمین  بروید- اسرار ۷- ترش و شیرین- حالتی ازگاز- تأثیرکننده ۸- ازشهرهای  فارس- ازجزایر 
خلیج  فارس- صدای درد 9- ازپیامبران- زن کمرباریک- پایتخت غنا ۱۰- آشکار- رودی در اردن- 
حرف همراهی ۱۱- الفبای  موسیقی- از شهرهای فارس- قومی ایرانی- جمع رتبه ۱۲- روزی- 
خطاب بی ادبانه- آنچه زیردندان خرد شده باشد ۱۳- فضاپیمای روسی- جمع ماده- عجیب 
۱۴- از شهرهای ترکیه- نژادی در آسیا- سرشت وجوهر ۱۵- درخت تسبیح- شرکت خودروسازی 

ایتالیایی- ازجانوران

 عوارض نخوردن 
»گوشت« در کودکان

     کمبود پروتئین
کمبود پروتئین می تواند منجر به ضعف عضلانی، رشد ضعیف و تاخیر در رشد شود. با این حال، دریافت پروتئین کافی تنها دلیل مهم برای گنجاندن گوشت در 

رژیم غذایی کودک شما نیست، بلکه سرشار از ویتامین ها و مواد معدنی است که ارزش غذایی بالایی دارد!

     به خطرافتادن سیستم ایمنی
کمبود روی هم می تواند سیستم ایمنی و رشد کودک را به خطر بیندازد.

     کمبود چربی
، عملکرد سیستم ایمنی، تولید هورمون، جذب ویتامین و موارد دیگر ضروری است. منابع خوبی از چربی های سالم )مانند آووکادو،  چربی برای سلامت مغز

نارگیل، زیتون، آجیل و دانه ها( وجود دارد، اما گوشت مقدار زیادی چربی سالم نیز دارد.

     کم خونی
آهن برای حفظ گلبول های قرمز سالم بسیار مهم است و کمبود آن می تواند منجر به کم خونی یا رشد شناختی ضعیف شود. غذاهای گیاهی حاوی مقداری 
آهن هستند اما شکل زیستی کمتری دارند. خوردن غذاهای غنی از ویتامین C در کنار غذاهای غنی از آهن می تواند به افزایش جذب آهن کمک کند. کسانی که 
با کمبود آهن مواجه هستند ممکن است نیاز به مصرف مکمل آهن داشته باشند. با این حال، بسیاری از مکمل های آهن می توانند برای هضم سخت باشند و باعث 

یبوست شوند.

     بروز مشکلات عصبی
سطوح پایین ویتامین B12 می تواند منجر به کم خونی، خستگی و مشکلات عصبی شود.


