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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ک هستند راه درمان کبد چرب مشخص شدسردردهایی که خطرنا
یک فلوشیپ درد گفت: درد سمت چپ سر در برخی 
مــوارد می‌توانــد علامــت بیماری‌هــای جــدی مغــزی یــا 
عروقی باشد و بنابراین نباید نســبت به آن‌ بی‌توجه بود. 
گر ســردرد ســمت چــپ به‌طور  محمدحســین دلشــاد، ا
گهانی بروز کند، شدت آن بسیار باشد یا با علائمی چون  نا
تب، تاری‌دید، ســفتی گــردن، اختلال در گفتــار یا ضعف 
گهانی یک ســمت بدن همراه باشــد، باید به‌سرعت به  نا
پزشک مراجعه کرد. در این موارد، احتمال بروز مشکلاتی 

مانند سکته مغزی، مننژیت، تومورهای مغزی یا اختلالات 
کید کرد که پیشگیری  عروقی جدی وجود دارد. دلشاد تأ
نقش مهمی در مدیریت این دردها دارد، داشتن خواب 
کافی، مدیریت اضطــراب، پرهیز از مصــرف محرک‌هایی 
مانند الکل و برخی غذاهــا، و حفظ آب بــدن از اقداماتی 
هستند که می‌توانند احتمال بروز سردردهای سمت چپ 
را کاهش دهند. این فلوشیپ درد یادآور شد: سردردهایی 

که در نیمه شب رخ می‌دهد هشداردهنده  است. 

کیــد بــر تغییر  یک فــوق تخصــص گــوارش و کبــد، بــا تأ
بنیادین سبک زندگی برای پیشگیری و درمان کبدچرب، 
نسبت به شــیوع بالای این عارضه در ایران هشــدار داد. 
گرچه ایــن بیماری در ابتدا بی‌ســر  امید طریقت، گفــت: ا
و صداســت، امــا بی‌توجهــی بــه آن می‌تواند بــه قیمت از 
دست رفتن کبد تمام شود. وی افزود: کبدچرب زمانی رخ 
می‌دهد که بیش از ۱۰ درصد بافت کبد را چربی فرا بگیرد. 
علائمی مثل خستگی مزمن، درد در سمت راست بالای 

شــکم، تهوع و لکه‌های قهوه‌ای پوســتی می‌توانند زنگ 
خطر باشند. طریقت، سونوگرافی را اولین قدم تشخیص 
دانست و توضیح داد: برای تشخیص میزان سفتی کبد، از 
روش‌های پیشرفته‌تری مثل فیبرواسکن استفاده شود. 
طریقــت بیان کــرد: معجــزه اصلــی زمانــی رخ می‌دهد که 
فرد حداقــل ۳۰ دقیقــه ورزش را در برنامه خــود بگنجاند، 
چربی‌هــای اشــباع و کربوهیــدرات را بــا ســبزیجات و فیبر 

جایگزین کند. 

 بیماران دیابتی هرگونه درد شبانه را 
جدی بگیرند

یک فلوشــیپ جراحی پا و مچ پا با اشــاره به علل شــایع درد 
کف پا در شب گفت: این درد اغلب ناشــی از فشارهای عصبی 
و کمبودهای تغذیه‌ای اســت که در شــبانگاه شدت بیشتری 
پیدا می‌کند. علیرضا موســویان، اظهارکرد: تشــدید درد کف پا 
در شــب معمولا بــه 3 عامل اصلــی بازمی‌گردد؛ کاهش ســطح 
کورتیزول به‌عنوان هورمون ضدالتهاب طبیعی بدن در شب، 
تمرکز ذهنی بیشتر بر درد به‌دلیل کاهش محرک‌های محیطی 
و وضعیــت قرارگیری پا هنــگام خــواب که موجب کوتاه‌شــدن 
فاشیا و تاندون‌ها می‌شود. وی افزود: در طول شب، سیستم 
ایمنی بدن فعالیت‌های ترمیمی خود را افزایش می‌دهد که این 
فرآیند با آزادشدن مواد شیمیایی التهابی همراه است. از سوی 
، کاهش سطح کورتیزول باعث می‌شــود دردهایی که در  دیگر
طول روز کمتر احساس می‌شوند، در شب تشدید شوند. این 
فلوشیپ جراحی پا و مچ پا با بیان اینکه التهاب فاشیای پلانتار 
شایع‌ترین علت درد کف پا اســت، تصریح کرد: این رباط قطور 
که پاشنه را به انگشــتان متصل می‌کند، بر اثر فشــارهای مکرر 
دچار آسیب‌های میکروسکوپی می‌شود و در زمان استراحت 
شــبانه به‌دلیــل سفت‌شــدن ربــاط، درد آن بیشــتر احســاس 
می‌شود. موســویان با اشــاره به نقش اختلالات عصبی گفت: 
نوروپاتــی محیطی که شــایع‌ترین علت آن دیابت اســت، یکی 
از عوامل مهم درد شــبانه پا محســوب می‌شــود. در شب، مغز 
به‌دلیل کاهش محرک‌های محیطی، سیگنال‌های درد عصبی 
را با شدت بیشتری پردازش می‌کند. تحقیقات نشان می‌دهد 
نوسانات قندخون در طول شب می‌تواند اعصاب آسیب‌دیده 
را تحریک کند؛ از این‌رو بیماران دیابتی باید هرگونه درد شبانه 
که ممکن است نخستین نشانه تخریب  پا را جدی بگیرند، چرا
اعصاب یــا آغاز زخم‌هــای دیابتــی باشــد. وی  گفــت: گرفتگی 
عضلات پــا معمولا به‌دلیل خســتگی شــدید عضــات، کم‌آبی 
بدن و کمبود املاحی مانند منیزیم، کلســیم و پتاســیم ایجاد 
می‌شود. موسویان با بیان اینکه محل درد می‌تواند راهنمای 
تشخیص باشد، تصریح کرد: درد پاشنه اغلب ناشی از التهاب 
فاشــیا یا فشــار عصبــی اســت، درد شســت پــا می‌تواند نشــانه 
نقــرس یا التهــاب مفصــل باشــد، درد انگشــتان ممکن اســت 
بــه مورتون نورومــا مربوط شــود و دردهــای منتشــر معمولا به 
نوروپاتی محیطی اشــاره دارند. وی درباره راهکارهای درمانی 
عنوان کرد: درمان بایــد ترکیبی از اقدامات فــوری و اصلاحات 
ســاختاری باشــد. از جملــه درمان‌هــای خانگــی می‌تــوان به 
انجام حرکات کششــی ملایم فاشــیای پلانتار و تاندون آشــیل 
قبل از خواب، ماساژ کف پا با یخ یا بطری آب یخ‌زده و استفاده 
از حمام نمک اپســوم برای کاهش التهــاب و گرفتگی عضلات 
اشاره کرد. این فلوشیپ جراحی پا و مچ پا افزود: در مواردی که 
درد مزمن یا شدید باشد، مداخلات تخصصی مانند استفاده 
از نایت‌اسپلینت برای جلوگیری از کوتاه‌شدن فاشیا در شب، 
ک‌ویوتراپی به‌عنوان  کفی‌هــای بیومکانیکال سفارشــی و شــا
روش نویــن و غیرتهاجمــی می‌توانــد مؤثــر باشــد. موســویان 
گر درد کف پا با وجود انجام اقدامات خانگی  خاطرنشان کرد: ا
بیش از ۷ تا ۱۰ روز ادامه داشــت، یا علائمی مانند تغییر شــکل 
واضح پا، ناتوانی در تحمل وزن، بی‌حسی کامل انگشتان یا درد 
شدید و مقاوم به مسکن‌ها بروز کرد، باید درمان خانگی متوقف 

ع‌وقت انجام شود. و مراجعه به پزشک متخصص در اسر

 عمــود‌ی  افقــی

دیابــت نه‌تنهــا بــا دارو، بلکــه بــا دانــش 
مهــار  غذایــی  درســت  رفتــار  و  تغذیــه 
می‌شــود، درواقــع تغذیــه، رکــن نخســت 
درمــان و پیشــگیری از دیابــت محســوب 
می‌شــود. تغذیــه و ســبک زندگــی ســالم 
اساس مدیریت دیابت اســت؛ همان‌گونه 
که تغذیه درست پایه درمان است، اساس 
پیشــگیری نیز محسوب می‌شــود. ما باید 
عــادات غذایــی خــود را بازســازی کنیــم؛ 
یعنی مصــرف غذاهــای پرچرب و شــیرین 
را کاهــش دهیــم، از روغن‌هــای ناســالم و 
غیرمجاز دوری کنیــم و در مقابل، مصرف 
ســبزیجات، حبوبات و مواد حــاوی فیبر را 
در رژیم غذایــی روزانــه افزایــش دهیم. در 
کنترل بیماری دیابــت نباید به حذف یک 
کتفــا کرد، بســیاری از  گروه غذایــی خاص ا
گر قند و شــیرینی  بیماران گمان می‌کنند ا
را کنار بگذارند، دیابتشان درمان می‌شود؛ 
درحالی‌کــه بایــد کل رژیم غذایــی و الگوی 
مصرف کالری تحت‌نظر متخصص تنظیم 
شــود. کنتــرل وزن، مدیریــت وعده‌هــا و 
تعــادل در دریافــت چربــی و کربوهیدرات، 
اصل اساســی در هــر برنامــه غذایــی برای 
دیابتی‌هاست. در دیابت نوع یک، چالش 
اصلی‌تــرس از افــت قندخــون اســت و نیاز 
بــه کنتــرل دقیــق میــزان دریافت انــرژی و 
انسولین وجود دارد؛ اما در دیابت نوع دو 
که شایع‌تر اســت، بیشتر با مســاله چاقی، 
مقاومــت بــه انســولین و مصــرف بیــش از 
حد کالــری مواجه‌ایم. هیــچ رژیم واحدی 
بــرای همــه بیمــاران مناســب نیســت. در 
ســالمندان بایــد مراقــب کاهــش بیــش از 
حد وزن و از بین رفتن تــوده عضلانی بود؛ 
چــون ســوءتغذیه در ایــن ســن می‌توانــد 
ک‌تــر از خــود دیابــت باشــد. برخی  خطرنا
تصــور می‌کننــد خــوردن شــیرینی باعــث 
دیابت می‌شــود؛ اما درواقع در افرادی که 
در آســتانه ابتلا به دیابت قــرار دارند، میل 
به خوردن شیرینی افزایش می‌یابد. یعنی 
رابطــه معکوس اســت. بنابرایــن باید نگاه 
علمی داشــت و رژیم را متناســب با شرایط 
فیزیولوژیک فرد تنظیــم کرد. دیابت پایان 
گر بیمار از روز نخست آن  زندگی نیســت. ا
را بپذیرد، سبک زندگی خود را اصلاح کند، 
رژیم غذایــی و ورزش را طبــق اصول انجام 
دهد، نه‌تنها طول عمــری طبیعی خواهد 
داشت بلکه کیفیت زندگی‌اش نیز افزایش 
می‌یابــد. اما انــکار بیمــاری، بی‌توجهی به 
توصیه‌هــای تغذیــه‌ای و اســترس مداوم، 
همان عواملی هســتند که دیابت را از یک 
بیماری قابل‌کنتــرل به یــک تهدید جدی 
تبدیل می‌کنند. تغذیه ســالم، بستر تمام 
درمان‌هاســت؛ هیــچ دارویــی جایگزیــن 

رفتار غذایی درست نمی‌شود.

محمد صفریان
دکترای تخصصی تغذیه 

‏1- پایتخــت لیتوانــی- بی‌کــران 2- پانــدول ســاعت- 
 - نوعــی ســبک موســیقی- بردتیــر 3- قدبلندولاغــر
نانــوا-  پختنــی   -4 ابزارووســایل  زیرک‌وباهــوش- 
 - تنهــا- هواپیمــای یک‌نفــره- آبرســان 5-  طــول عمــر
ک  خــورا از   -6 روبــاه!  صفــت  محبوب‌ومعشــوق-  
چهارپایــان- ادعــای بی‌اســاس و گــزاف- جدیــد و تــازه 
گفتنی 8- ضروری‌ولازم-  7- نخستین- آمال- سخن نا
واحــدی در علــم‌ فیزیــک- دورویــی 9- ضمیــر متصــل 
پیوســته- میمون- واحــد شــمارش تفنــگ 10-  گرفتنی 
از هوا - همســر بهرام گــور- شــبه‌جزیره‌ای در غــرب اروپا 
11- بســيار مــکار- شــیره خشــکیده‌ گــون- دفــاع فوتبال 
12- بخشــی از خانــه- از تمدن‌هــای باســتانی- پایــان 
نامه- دیوارکوتاه 13- شکسته شده- آب حاصل از ذوب 
يــخ- نانوایــی 14- گذرانیــدن- خرمافروش- شــهری در 

استان‌کرمان 15- از داوران کشتی- غاری‌حومه بهشهر
 

1- بندری در اسپانیا- مفسد 2- از کشــورهای باستانی- عذاب و سختی- مشهور 3- پایتخت 
انگلیس- پهلوانان- شجاعت داشتن 4- امر به نگفتن- ظرف فلزی- عقب- واحد شمارش گاو 
5- پارچه گیاهی- درها- عریان 6- بانگ قمری- دختر مازندرانی- کاخ مشهور فرانسه 7- محل 
ک- ســخن‌وبیان 9- نهال  استقرارموشــک- آسایشــگاهی در تهران- کابوس 8- شــبیه به نی- پا
نازک- شهری در استان‌ فارس- بوستان 10- سرانگشــتان- علم ستاره‌شناسی- علامت مفعولی 
11- هم‌بازی پت- دیو شاهنامه- میان بهشت و جهنم 12- شرم و آزرم- کلام انزجار- مستمندان- 
گناه‌وجرم 13-  گرفتاری و مخمصه- فزون شــونده- حقه و کلــک 14- کاغذ فروش- نقض‌کننده- 

نوعی پارچه ضخیم و خشن 15- اهلی‌شده- از جزایر ژاپن

هر برنامه ورزشی باعث تقویت قلب و سوزاندن کالری می‌شود. پیاده‌روی می‌تواند در هر مکان و هر زمان و بدون هیچ وسیله‌ای 
انجام شود. با این نوع فعالیت بدنی همه افراد می‌توانند از راه‌رفتن سود خوبی ببرند. انجام یک پیاده‌روی سریع می‌تواند تا 500 
کالری در ساعت بسوزاند. مبتدیان باید هر بار پنج تا -10 دقیقه پیاده‌روی کنند و به‌تدریج به حداقل 30 دقیقه پیاده‌روی برسند. 

پیاده‌روی

کرانچ شکم وقتی به‌درستی انجام شود، انتخاب خوبی برای هدف قراردادن عضلات شکم است. نحوه عمل: به پشت دراز 
بکشید و پاها را صاف روی زمین بگذارید و با نوک انگشتان سرتان را نگه دارید. کمر خود را به سمت پایین فشار دهید و با انقباض 

کردن سر و سپس گردن، شانه‌ها و قسمت بالایی و پشت از روی زمین، ورزش را شروع کنید.  شکم و جدا

کرانچ شکم

تمرینات قدرتی »اسکات« نیز برای سلامت ضروری است. هرچه آمادگی عضلانی بیشتری داشته باشید، ظرفیت بیشتری برای 
سوزاندن کالری دارید. نحوه عمل: برای اسکات، پاها را به اندازه عرض شانه باز کنید و پشت خود را صاف نگه دارید. زانوهای خود 

را خم کنید. به این فکر کنید که چگونه روی صندلی می‌نشینید و بلند می شوید درحالی‌که فقط صندلی آنجا نیست.

اسکات

نکـــــــته
بهترین ویتامین‌ها برای سلامت روان

گرچه  سلامت روان ما ارتباط نزدیکی با سلامت جسم‌مان دارد. ا
ویتامین‌ها و مکمل‌ها درمان قطعی نیستند اما می‌توانند به سلامت 
روان کمــک کنند. قبــل از مصــرف هر گونــه مکمل با پزشــک خود 
مشورت کنید. بســته به ســامت کلی شــما و داروهایی که مصرف 
می‌کنیــد، ممکــن اســت توصیه‌ها یــا هشــدارهای خاصی داشــته 
باشند. ویتامین D فقط برای تقویت استخوان‌ها نیست بلکه برای 
خلق و خوی شما نیز بسیار مهم است. بسیاری از ما به اندازه کافی 
 D نور خورشــید دریافت نمی‌کنیــم و این منجر به کمبــود ویتامین
می‌شــود. ســطح پایین این ویتامین با افســردگی و سایر مشکلات 
سلامت روان مرتبط است. از این رو توصیه می‌شود که بررسی سطح 
گر سطح ویتامین  ویتامین D خود، توسط پزشک را جدی بگیرید. ا
D شما پایین است، پزشک ممکن است مکمل‌ها یا گذراندن زمان 
بیشتری در فضای باز را برایتان تجویز کند. ویتامین‌های گروه B به 
ویژه  B۱۲ و فــولات، برای ســامت مغز و تنظیم خلــق و خو ضروری 
هستند. آن‌ها به ساخت مواد شیمیایی مغز که بر خلق و خو و سایر 
عملکردهای مغــز تأثیــر می‌گذارند، کمــک می‌کنند. ســطح پایین 
B۱۲ با افسردگی مرتبط دانسته شده اســت. در حالی‌که می‌توانید 
غ و سبزیجات  غ، مر ویتامین‌های گروه B  را از غذاهایی مانند تخم‌مر
برگ‌دار دریافت کنیــد، برخی افراد ممکن اســت از مکمل‌ها ســود 
گر احســاس افســردگی یا خســتگی می‌کنید با پزشک خود  ببرند. ا
در مورد بررسی سطح ویتامین B خود صحبت کنید. همچنین به 
گفته متخصصان، اسیدهای چرب امگا ۳ که در روغن ماهی یافت 
می‌شــوند برای عملکرد مغز بسیار مهم هســتند و ممکن است به 
افســردگی و اختلالات خلقی کمــک کننــد. در حالی کــه می‌توانید 
امگا ۳ را از ماهی‌های چرب دریافت کنید، بسیاری از مردم به طور 
گر شما هم جزو این دسته هستید،  منظم ماهی کافی نمی‌خورند. ا
مصرف مکمل روغن ماهی می‌تواند مفید باشد. منیزیم یک ماده 
معدنی در تنظیم انتقال‌دهنده‌های عصبی که پیام‌ها را در سراسر 
مغز و بدن شما ارسال می‌کنند، نقش دارد. سطح پایین منیزیم با 
افزایش خطر افسردگی مرتبط است. می‌توانید مصرف منیزیم خود 
را از طریق غذاهایی مانند آجیل، دانه‌ها و غلات کامل افزایش دهید 
یا مصرف مکمل را در نظر بگیرید. »روی« نقش حیاتی در سلامت 
مغز و تنظیم خلــق و خو دارد. برخــی مطالعات نشــان می‌دهد که 
مکمل‌های روی ممکن است به کاهش علائم افسردگی به ویژه در 
افرادی که کمبود آن را دارند، کمک کنند. منابع غذایی خوب شامل 
گر به دنبال مصرف مکمل روی  گوشت گاو و تخم‌‌کدو تنبل است. ا
هستید، مراقب باشــید که در مصرف آن زیاده‌روی نکنید. مصرف 
بیش از حد روی برای مدت طولانی می‌تواند خطرات جدی برای 
سلامتی داشته باشد. بزرگسالان نباید بیش از ۴۰ میلی‌گرم در روز از 
همه منابع، چه مکمل‌ها و چه مــواد غذایی، دریافت کنند. برخی 
افراد مکمل‌های HTP-۵ را برای افزایش سطح سروتونین و بهبود 
بالقــوه خلــق و خو مصــرف می‌کننــد. در حالی‌کــه برخــی مطالعات 
نویدبخش هســتند، تحقیقات بیشــتری در این زمینه لازم است و 
همچنین HTP-۵ می‌تواند با داروهای ضدافسردگی و سایر داروها 

تداخل داشته باشد.

ورزش‌‌های موثر برای تقویت عضلات
برای حفظ سلامت بدن و تقویت عضله‌سازی مجبور نیستید روزانه ساعت‌ها ورزش کنید. فقط باید برای حفظ سلامت بدن و تقویت عضله‌سازی مجبور نیستید روزانه ساعت‌ها ورزش کنید. فقط باید 

هوشمندانه تمرین بدنی داشته باشید. همه تمرینات یکسان نیستند اما برخی از آنها کارآمدتر از دیگران هوشمندانه تمرین بدنی داشته باشید. همه تمرینات یکسان نیستند اما برخی از آنها کارآمدتر از دیگران 
هستند و به شما کمک می‌کنند کالری را به طور مؤثرتری بسوزانید.هستند و به شما کمک می‌کنند کالری را به طور مؤثرتری بسوزانید.


