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در هوای آلوده، تنگی نفس را جدی بگیریدبدن‌ و »عضلات متناسب‌« مغز را جوان نگه می‌دارند
یک مطالعه جدیــد نشــان می‌دهد که بــدن‌ و عضلات 
متناســب‌ می‌توانــد مغــز را نیــز جــوان نگــه دارنــد. دکتــر 
»ســیروس راجــی«، نویســنده پژوهش گفــت: »بدن‌های 
ســالم‌تر بــا تــوده عضلانــی بیشــتر و چربــی شــکمی کمتر، 
احتمــال بیشــتری دارد که مغزهــای ســالم‌تر و جوان‌تری 
داشــته باشــند.« مطالعــه مــا نشــان می‌دهــد کــه ایــن 
معیارهــای ســامت بــا پیــری مغــز مرتبــط هســتند. تیــم 
تحقیق تصاویر MRI کل بدن ۱۲۰۰ بزرگسال سالم را تجزیه 

و تحلیــل کــرد. راجــی عنــوان کــرد: »شــرکت‌کنندگانی کــه 
عضلــه بیشــتری داشــتند، مغزهــای جوان‌تری داشــتند، 
در حالی‌که افرادی که چربی شــکمی پنهان‌تری داشتند، 
مغزهای پیرتری داشتند. چربی زیر پوست ربطی به پیری 
مغز نداشت. به‌طور خلاصه، عضله بیشتر و نسبت چربی 
احشــایی ]شــکمی[ کمتر به عضله با مغــز جوان‌تر مرتبط 
، به نوبه خود، خطر  بود.« راجی گفت: »ســامت بهتر مغز
ابتلا به بیماری‌های مغزی مانند آلزایمر را کاهش می‌دهد. 

یک متخصص طب اورژانس با اشاره به ارتباط تنگاتنگ 
میان ســینوزیت و آسم، نسبت به تشــدید علائم تنفسی 
بیمــاران در روزهای آلوده هشــدار داد و گفــت: در چنین 
مــورادی بــروز تنگی نفــس باید جدی گرفته شــود. شــیوا 
صمصام شــریعت، افزود: تنگی نفس شایع‌ترین شکایت 
بیماران در هنگام آسم است، در بســیاری از موارد، بیمار 
بــا ســرفه‌های شــدید و پشت‌ســرهم مراجعــه می‌کنــد؛ 
سرفه‌هایی که معمولا خشک هستند و می‌توانند نشانه 

آغاز حمله آسم باشند. این متخصص طب اورژانس ادامه 
داد: در حمله‌های بسیار شدید که به آن‌ها حمله کشنده 
نیز گفته می‌شود، بیمار حتی قادر به بیان چند کلمه هم 
کســیژن خون ممکن است دچار  نیســت و به‌دلیل افت ا
کیــد کرد:  کاهــش هوشــیاری شــود. صمصــام شــریعت تأ
کسی‌متر  کسیژن خون با دستگاه پالس‌ا سنجش درصد ا
کسیژن  اهمیت زیادی دارد. در صورتی‌که بیمار دچار افت ا

کسیژن‌تراپی قرار گیرد. باشد، باید تحت ا

 پرمصرف‌ترین نوشیدنی  
کسیدان سرشار از آنتی‌ا

چای سیاه یکی از پرمصرف‌ترین نوشــیدنی‌های دنیا است 
که عــاوه بر طعم دلنشــین، خــواص متعددی برای ســامت و 
کسیدان‌ها و ترکیبات  زیبایی دارد، این نوشیدنی سرشار از آنتی‌ا
گیاهی مفید اســت. چای انواع مختلفی دارد و هــر کدام از این 
انواع، فواید مخصوص به خود را دارند. برای اینکه بدانید کدام 
نوع چای می‌تواند برای شما بهترین باشد. یکی از نکات مهم 
قبل از خرید چای یا مصرف آن، توجه به مواد مغذی و ترکیبات 
آن است. چای شامل ترکیباتی مانند فلاونوئیدها، کاتچین‌ها 
)پلی‌فنول‌ها( و مقدار بسیار اندکی از مواد معدنی مثل پتاسیم، 
منیزیم، مس، روی و فسفر است، اما مقادیر آنها به‌طور معمول 

در سطوحی است که اثر تغذیه‌ای قابل‌توجهی ندارد.
   طبع چای

طبع چای سیاه در طب ایرانی گرم و خشک است و افرادی 
که مزاج ســرد و تر دارند )مکمل آن( بهترین گزینه برای مصرف 
انواع چای هســتند. زیرا این دم‌نوش گیاهی به تعادل مزاجی 
بدن آنها کمک خواهــد کرد. توصیه می‌شــود چــای را همراه با 

مصلح‌هایی مانند هل، دارچین یا زنجبیل مصرف کنید.
   فواید 

چای سیاه یکی از پرمصرف‌ترین نوشــیدنی‌های دنیا است 
که عــاوه بر طعم دلنشــین، خــواص متعددی برای ســامت و 
کسیدان‌ها و ترکیبات  زیبایی دارد. این نوشیدنی سرشار از آنتی‌ا
گیاهی مفید است که می‌تواند به بهبود سلامت پوست صورت 
کمک کرده و از پیری زودرس جلوگیری کند. مصرف چای سیاه 
حتی برای سلامت چشم‌ها مفید بوده و در ترکیب با لیموترش، 
خاصیت ســم‌زدایی و تقویت سیســتم ایمنــی بــدن را افزایش 
می‌دهد. چای سیاه ایرانی به‌دلیل کیفیت بالا و عطر طبیعی، 
جایــگاه ویــژه‌ای دارد و گونه‌هایی ماننــد چای ارل‌گــری یا کله 
مورچه‌ای نیز با طعم و خواص خاص خود شناخته می‌شوند. 
برخی مطالعات نشــان می‌دهند که مصرف منظم چای سیاه 
ممکن است فشــارخون سیســتولیک و دیاســتولیک را به‌طور 
ناچیز کاهش دهد، اما مدارک کافی برای اثبات تأثیر مستقیم در 
پیشگیری از بیماری‌های قلبی وجود ندارد. در مجموع، چای 
سیاه با تنوع و ترکیبات متفاوتش، هم برای لذت بردن روزانه و 
هم برای ارتقای سلامت عمومی فواید چشمگیری دارد. چای 
سیاه ایرانی به‌دلیل تازگی برگ و فرآوری کم‌افزوده، طعم طبیعی 
و خوش‌عطر دارد. در عین حال خواص چای ایرانی از نظر کلی با 
سایر چای‌های سیاه مشابه است: کمک به هوشیاری، آبرسانی 
گر به کیفیت چای اهمیت  روزانه و تأمین ترکیبات گیاهی مفید. ا
می‌دهید، دم‌کردن اســتاندارد، آبِ ســالم و نگهداری خشــک 
و دور از نــور را رعایــت کنیــد. نوشــیدن بــدون قند، بهتریــن راه 

استفاده سالم از خواص چای ایرانی است.
   فواید چای بدون قند

چایِ بدون قند بهترین شکل مصرف چای است چون کالری 
و قند افــزوده وارد بدن نمی‌کنــد. حذف قند باعث می‌شــود از 
خواص چای بهره ببرید ولی خطر پوســیدگی دندان و افزایش 
، ذائقه بــه مزه‌ی واقعی چــای عادت  وزن را بــالا نبرید. به مــرور
می‌کند و نیاز به شیرینی کمتر می‌شــود. این تغییر کوچک، اثر 

بزرگی روی سلامت دهان و متابولیسم دارد.
   مضرات 

مصــرف هــر مــاده‌ای بیــش از انــدازه، می‌توانــد بــرای شــما 
عوارضی داشته ‌باشد. چای هم از این قاعده مستثنی نیست. 
یکی از عوارض چای سیاه در کودکان و بزرگسالان، شب ادراری 
اســت. عــوارض چای ســیاه بیشــتر بــه میــزان و شــیوهٔ مصرف 
مربوط است. نوشیدن زیاد می‌تواند جذب آهنِ را کم کند و در 
درازمدت به افــت ذخایر آهن بینجامد. کافئین ممکن اســت 
گزالات  کس و سوزش سرِدل را در افراد مســتعد بدتر کند. ا رفلا
چای در مصرف‌های بالا می‌تواند ریسک سنگ کلیه را بالا ببرد. 
 )GERD( کس چای ســیاه می‌تواند در برخی افراد علائــم رفیلا
را تشــدید کند. کافئین با کاهش فشار اســفنکتر تحتانی مری، 
برگشت اسید را آســان‌تر می‌کند. هرچه فنجان‌ها پشت‌سرهم 
و چــای غلیظ‌‌تــر باشــد، احتمــال ســوزش و ترش‌کردن بیشــتر 
کــس داریــد، چــای را رقیق‌تــر و بــا فاصله از  گــر رفیلا می‌شــود. ا
وعده‌ها بنوشــید. مشــاهدهٔ علائم شــبانه نشــانهٔ زیاده‌روی یا 
حساسیت فردی است. در صورت تداوم علائم، کاهش کافئین 

یا تغییر عادت دم‌کردن مفید است.
   مضرات چای کیسه‌ای

بعضی کیسه‌چای‌های نایلونی در آب داغ بیلیون‌ها نانوذرهٔ 
پلاستیک آزاد می‌کنند. پیامد بلندمدت انســانی در این مورد 
هنوز مشــخص نیســت، اما اصل احتیاط توصیه می‌شــود. راه 
ایمــن، اســتفاده از کیســه‌چای‌های کاغــذیِ بــدون اتصــالات 
پلاستیکی یا برگِ‌چای است. همچنین بهتر است آب جوش را 

مستقیم روی کیسه‌های پلاستیکی نریزید.
   مضرات چای فلاسک

گر ســاعت‌ها در بــازه ۴۰–۶۰ درجه ســانتیگراد  چای مانــده ا
کتری‌هــا را فراهــم می‌کند. قاعــده ایمنی  بماند، زمینه رشــد با
کی‌های پخته را بیش از حدود ۲ ساعت  USDA  می‌گوید خورا
در دمای اتاق رها نکنید. آلودگی‌های میکروبی در چای خشک 
شایع نیســت اما بقای ســالمونلا در برخی شرایط نشــان داده 

شده است. بهترین کار، مصرف آن به شکل تازه است.
   عوارض چای داغ 

نوشــیدن چای خیلی داغ )بیش از ~۶۵° سانتی گراد( خطر 
ســرطان مری را بیشــتر می‌کند. ســاده‌ترین راهــکار، صبرکردن 
۵–۸ دقیقه بعد از دم‌آوری و نوشــیدن آرام آرام اســت. افزودن 
کمی آب خنک یا شــیر هم دمــا را پایین مــی‌آورد. البته کودکان 
و ســالمندان به داغ بودن چای حســاس‌ترند و بیشــتر باید به 
این نکته توجه کنند.چایِ خیلــی داغ می‌تواند مخاط دهان، 
کــس را بدتر  حلق و مری را اذیــت کند و در افراد حســاس، رفیلا
کند. ترکیب گرمای زیاد و کافئین برای معده خوشایند نیست. 
گــر ســوزش معــده داریــد، اجــازه دهیــد چــای ســرد شــود و از  ا
فنجان‌های خیلــی داغ پرهیز کنید. چای با تأمیــن آب روزانه، 
بالابــردن تمرکــز کوتاه‌مــدت و داشــتن ترکیبات گیاهــی مفید، 
می‌تواند بخشی از یک سبک زندگی سالم باشد. بهترین بهره از 
خواص چای زمانی است که بدون قند نوشیده شود تا کالری و 
آسیب دندانی بالا نرود. عوارض چای بیشتر در مصرف افراطی 
کس  یا نوشــیدن خیلی داغ بروز می‌کند و شامل تشــدید رفیلا
معده، کاهش جذب آهن گیاهی، بی‌خوابی و در افراد مستعد 
افزایــش خطــر ســنگ کلیــه اســت. بنابرایــن رعایــت اعتــدال، 
 پرهیز از نوشــیدن چای داغ و فاصله دادن از غذاهای آهن‌دار 

مهم است.

 عمــود‌ی  افقــی

به‌دلیل از دست رفتن تعادل در عملکرد 
عضــات، بافت‌هــا انعطاف‌پذیــری خــود 
را از دســت می‌دهنــد و شــانه بــه اصطلاح 
»منجمــد« می‌شــود. شــانه یــخ‌زده بــه 
کــه در آن  وضعیتــی توصیــف می‌شــود 
بافت‌های اطراف شــانه انعطــاف خود را از 
دســت می‌دهند و دامنه حرکتی شــانه به 
طــور قابــل توجهــی کاهــش می‌یابــد. این 
بیمــاری بــا کاهــش فضــا در شــانه، همــراه 
ک و ناتوانــی در حرکــت  بــا حــرکات دردنــا
دادن شــانه در جهــات مختلــف خــود را 
نشــان می‌دهــد، شــانه یــخ‌زده معمــولا 
به‌طــور تدریجــی آغــاز می‌شــود؛ در ابتدا، 
تاندون‌های عضلات شــانه دچــار التهاب 
می‌شــوند که با گذشــت زمان این التهاب 
افزایــش یافتــه و می‌توانــد بــه فلج‌شــدن 
کامل عضلات گرداننده شــانه منجر شود. 
به‌دلیل از دســت رفتن تعــادل در عملکرد 
عضــات، بافت‌هــا انعطاف‌پذیــری خــود 
را از دســت می‌دهنــد و شــانه بــه اصطلاح 

»منجمد« می‌شود. 
   تشخیص

اســاس  بــر  اصلــی معمــولا  تشــخیص 
معاینــات بالینــی انجــام می‌شــود، یکــی از 
گی‌هــای مهم شــانه یخ‌زده این اســت  ویژ
کــه حــرکات فعــال و غیرفعــال شــانه هر دو 
بــه شــدت مختــل می‌شــوند؛ یعنــی بیمار 
حتــی قــادر بــه تــکان دادن دســت خــود 
نیســت و حتــی بــا کمــک پزشــک نیــز این 
حرکــت انجام‌پذیــر نیســت و درد زیــادی 
دارد. در بســیاری از مــوارد، تصویربــرداری 
بــا رادیولــوژی ســاده کافــی اســت، امــا در 
، مانند MRI، ممکن  بررســی‌های دقیق‌تر
پارگــی  اســت مشــکلات دیگــری ماننــد 

تاندون‌ها مشاهده شود. 
   درمان

 درمــان شــانه یــخ‌زده در ابتــدا شــامل 
داروهای ضدالتهاب و فیزیوتراپی اســت. 
در مراحل بعــدی، تمرینــات تقویتی برای 
افزایــش قــدرت عضــات و بهبــود دامنــه 
حرکتــی انجــام می‌شــود، ایــن بیمــاری 
معمــولا خودمحــدود اســت و در بیشــتر 
موارد نیازی به جراحی نیســت، مگر اینکه 
بــه درمان‌هــای غیرجراحــی پاســخ ندهد 
یــا پارگــی کامــل تاندون‌هــای عضــات رخ 
دهد کــه در ایــن صــورت جراحــی ضروری 

خواهد بود. 
   جراحی 

جراحی شانه یخ‌زده در بیماران مبتلا به 
بیماری‌های تیروئید و دیابت بیشتر دیده 
می‌شود، درمان آن در این گروه از بیماران 
ممکــن اســت دشــوارتر باشــد؛ همچنین، 
در ایــن افــراد رونــد بهبودی ممکن اســت 

طولانی‌تر باشد.

نیکتا نیک‌بخت
متخصص طب فیزیکی 

‏1- پایتخــت بوســنی و هرزگویــن- خوی‌وخلــق آدمــی 
2- سردار بزرگ ایرانی- زبانه آتش- از گیاهان دارویی 3- 
قوم کهن مکزیک- سوغات مشهد- ازمصالح ساختمانی 
4- یــاری- زیرپــا مانده- ســوغات گجــرات- آتشفشــانی 
در ایتالیــا 5-  آخرین عــدد یک رقمــی- ســتاره- پابرجا و 
اســتوار- از ســبک‌های موســیقی 6- شــهری در اســتان 
کردستان- ثروت و دارایی 7-  گرسنه نیست- کند زبان- 
شهری در فارس 8- نوعی بستنی- غوزه پنبه- رمق آخر- 
خروس مازندرانی 9- اتفاق- نوعی بستنی سنتی- مقابل 
رفــت 10- از بازی‌هــای دو‌نفره- خــم و شــکن 11- علامت 
ک- نگهبان گلــه 12- رزم  مفعولی- شــبیه به نی- ترســنا
- خون و نفس-  درجه حرارت  و جنگ- مهار بینی شــتر
13- خانه- حق خود را خواستن- شاه مغول 14- ماشین 
- جانور درختــی آمریکایی  حمل مایعات- کنــاره هرچیز

15- اثری از لیلا شیرازی- دیدنی
 

1- کارگردان فیلم جاده تباهی- آرایش کــم کردن 2- تکبر و خودبینی- بــه تنهایی- ورق‌ها 3- 
قوی‌ودلیر- نوعي چسب نجاري- حرکت و جابه‌جایی 4- از کلمات سوالی- خیس- مثل‌وشبیه- 
کاشف میکروب‌ســل 5- واحدپول ژاپن- از برندهای گوشــی‌همراه- نوعی ساعت- عضوگوارشی 
6- سمی- تازيانه 7- حرص شدید- از وسایل آشپزخانه- حرکتی درژیمناستیک 8-  تعداد آیات 
کردن 9- انســان آرماني و تاريخ‌ساز- پهلوان کم  سوره ماعون-  اشــاره به دور- نمادلاغری!- جدا
سن‌وســال-  متحیرماندن 10- نظریات‌وعقاید- جامعه کوچک 11- دیدنی از رژه- افســانه- پدراز 
گواری اوضاع- خاندان‌وقوم- قسمت جلوی  دســت‌داده- پسوندشــباهت 12- بالای فرنگی- نا
زین اسب 13- احتیاج- پیچک‌وعشقه- ثروتمند 14- هماهنگ و یکدست- اسب چاپار- آسمانی 

15- اساس هرچیز- مغایرت و اختلاف

لا، احساس تشنگی زیاد در بیشتر مواقع است. تشنگی مداوم به این معنی نیست که دهان  یکی از علائم قندخون با
ج می‌کند و بدن به کم‌آبی مبتلا  ، آب را از بدن خار خ می‌دهد که مقدار زیاد گلوکز  شما خشک است بلکه به این دلیل ر

می‌شود. 

 تشنگی بیش از حد

بسیاری از افراد در زمستان خسته می‌شوند و این کمبود مداوم انرژی را نباید نادیده گرفت. قندخون بالا موجب خواهد شد 
که گلوکز به سلول‌های بدن نرسد، از این‌رو سطح انرژی پایین می‌آید. این مورد به کمبود قدرت، خستگی و عدم تمرکز در طول 

روز منجر می‌شود.

خستگی

بار  چندین  گر  ا می‌شود.  ادرار  تکرر  موجب  مورد  این  کنند.  کار  بیشتر  باید  لا  با خون  قند  دلیل  به  کلیه‌ها 
افزایش سطح  از  اولیه  از خواب بیدار می‌شوید، ممکن است یک علامت هشدار   برای رفتن به سرویس بهداشتی 

قندخون باشد.

تکرر ادرار

هنگامی‌که بریدگی‌ها، زخم‌ها به آرامی بهبود می‌یابند، می‌تواند نشانه قندخون بالا باشد. گلوکز بالا سیستم ایمنی را تضعیف 
می‌کند. این امر ممکن است فرد را در معرض خطر عفونت‌های پوستی، ادراری و در زمستان قرار دهد که لازم است سطح قندخون 

بررسی شود. 

 بهبود آهسته زخم‌ها

زمستان سلامت مبتلایان به دیابت را تهدید می‌کند
فصل زمستان ممکن است برای افرادی فصل زمستان ممکن است برای افرادی 
چالش‌برانگیز باشد که به دیابت مبتلا چالش‌برانگیز باشد که به دیابت مبتلا 

، مصرف بیشتر  ، مصرف بیشتر هستند. ورزش کمتر هستند. ورزش کمتر
محصولات پرکالری و شیرین همچنین محصولات پرکالری و شیرین همچنین 
کاهش مصرف آب در هوای سرد دلیل کاهش مصرف آب در هوای سرد دلیل 

اصلی افزایش خاموش سطح قندخون در اصلی افزایش خاموش سطح قندخون در 
زمستان محسوب می‌شوند.زمستان محسوب می‌شوند.


