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فواید  پیاده‌روی 

پیاده‌روی یکی از مهمترین و ضروری‌ترین 
نیاز‌ها برای تامین سلامت بدن است. به‌طورکلی 
بعداز تشخیص انواع بیماری‌ها و انجام جراحی‌ها، 
هدف اصلی و توصیه ما برای بیماران، راه‌رفتن 
و حرکت است و قصد ما این است که بیمار 
تحرک مناسب داشته باشد. هرچه تحرک ما 
بیشتر باشد، سلامت تمام اعضای ما بیشتر 
تامین می‌شود و به‌طورکلی پیاده‌روی فواید 
ارزشمندی دارد. ظرفیت قلبی با راه‌رفتن، بیشتر 
می‌شود و افرادی که روزانه بین نیم‌ساعت تا 
یکساعت راه می‌روند ظرفیت قلبی بیشتری 
دارند و حتی به افرادی که عمل قلب باز و یا 
آنژیوپلاستی انجام داده‌اند توصیه می‌شود که 
پیاده‌روی را به‌صورت مداوم انجام دهند، زیرا 
در بهبود عملکرد قلبشان تاثیر به‌سزایی دارد. 
به‌جز قلب، دستگاه تنفسی ما نیز به پیاده‌روی 
نیاز مبرم دارد، زیرا پیاده‌روی باعث می‌شود 
که ریه هم مثل قلب، ظرفیتش افزایش پیدا 
کند. اصرار فرزندان  برای اینکه پدر و مادر یا 
پدربزرگ و مادربزرگشان بیشتر بنشینند و 
کمتر راه بروند و فعالیت کنند، باعث می‌شود که 
سالمندان به عارضه‌های مفصلی، مغزی، بینایی 
و عصبی مبتلا شوند. سلامت دستگاه گوارش 
و جلوگیری از بروز یبوست، از دیگر مزایای 
پیاده‌روی است. افراد سالمند معمولا بیشتر 
دچار یبوست می‌شوند و این بیماری می‌تواند 
در طولانی‌مدت اثرات جبران‌ناپذیری روی آنها 
داشته باشد. برای جلوگیری از این مورد بهتر 
است که سالمندان  روزانه ۸ لیوان آب بنوشند 
و علاوه بر مداومت بر پیاده‌روی و تحرک، گاهی 
از موادغذایی مسهل و کمک‌کننده به دستگاه 
گوارش، کمک بگیرند. پیاده‌روی علاوه بر مزایای 
جسمی و فیزیولوژیکی بر بدن، فواید روحی نیز 
دارد. به‌گونه‌ای که افراد در ارتباط و تعامل با 
سایرین قرار می‌گیرند و در پارک و بوستان‌ها 
تردد می‌کنند و از افسردگی براثر خانه‌نشینی و 
کم‌تحرکی در امان می‌مانند. همچنین به کمک 
پیاده‌روی و تحرک و ارتباط با افراد، حتی زوال 
عقل و آلزایمر را نیز می‌توان به تعویق انداخت. 
وقتی یک کودک سه ساله روی پنجه پا راه 
می‌رود اگر تا قبل از بالغ‌شدن این کار را اصلاح 
نکند، باید در آینده از ورزش‌های اصلاحی 
استفاده کند و تحت‌نظر و مراقبت پزشک ارتوپد 
باشد. اگر سالمندان کند و مکانیکی حرکت 
می‌کنند، باید بدانیم که این علائم هشداردهنده 
بروز مشکلاتی در این سالمندان است و باید 
سریع به متخصص مغزواعصاب یا پزشک ارتوپد 
مراجعه شود. اگر این علائم در سنین کمتر از 
۴۰ سال مشاهده شود نشان‌دهنده پارکینسون 
زودرس است و باید حتما تحت‌درمان قرار 
بگیرد. همه عضلاتی که در راه‌رفتن موثر هستند 
مثل عضلات و استخوان‌ها و تاندون‌ها باید با 
پیاده‌روی تقویت شوند و همیشه سلامت باشند. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آلودگی خطر زوال‌عقل را افزایش می‌دهدایمنی واکسن کرونا طولانی‌مدت استشیر، کلسترول را افزایش نمی‌دهد
بررسی حدود ۲ میلیون نفر در یک مطالعه جدید نشان می‌دهد مصرف 
منظم شیر با افزایش میزان کلسترول مرتبط نیست. »ویمال‌کارانی« 
سرپرست تیم تحقیق می‌گوید: »ما دریافتیم در میان شرکت‌کنندگان با 
تنوع ژنتیکی مرتبط با مصرف شیر بیشتر، افراد شاخص توده‌بدنی و چربی 
بدن بالاتری داشتند، اما مهمتر از همه کلسترول خوب و بد پایین‌تر بود.« 
وی افزود: »ما همچنین دریافتیم کسانی‌که دارای تنوع ژنتیکی هستند، 
به‌طور قابل‌توجهی با نرخ پایین‌تر خطر ابتلا به بیماری کرونر قلب مواجه 
هستند. همه اینها نشان می‌دهد که کاهش مصرف شیر برای جلوگیری از 

بیماری‌های قلبی‌وعروقی ضروری نیست.« 

نتایج مطالعات نشان می‌دهد واکسن‌های کرونا به‌مدت یکسال ایمنی 
ایجاد می‌کنند و در مورد کسانی‌که قبلا به این عفونت مبتلا شده‌اند، این 
ایمنی برای تمام عمر وجود دارد. براساس نتایج، سلول‌هایی که ویروس را 
به یاد می‌آورند در مغزاستخوان باقی‌مانده و هرزمان که لازم باشد آنتی‌بادی 
تولید کنند. مطالعه دیگر نشان داد این سلول‌های حافظه B حداقل ۱۲ ماه 
بعداز ابتلا به کرونا، به روند رشد خود ادامه داده و تقویت می‌شوند. این یافته‌ها 
نشان داد افرادی که از کرونا بهبودیافته و قبلا واکسیناسیون انجام داده‌اند 
نیازی به تزریق واکسن ندارند. »اسکات‌هنسلی«، می‌گوید: »به‌نظرمی‌رسد 

ایمنی ناشی ابتلا به کرونا و واکسیناسیون طولانی‌مدت است«.

نتایج یک تحقیق جدید ارتباط بین آلودگی‌هوا و ابتلا به زوال‌عقل را 
قوت می‌بخشد. محققان موش‌های نروماده را به مدت ۱۴ ماه در معرض 
هوای‌آلوده قرار دادند و دریافتند که قرارگرفتن در معرض آلودگی‌هوا باعث 
تسریع‌وتشدید صفات مربوط به بیماری آلزایمر در موش صحرایی می‌شود. 
دکتر »پاملا لین«، می‌گوید: »داده‌های ما اثبات می‌کند که آلودگی هوا 
ناشی از ترافیک، زمان شروع بیماری را کاهش می‌دهد و شدت بیماری را 
در موش‌های مستعد ابتلا به آلزایمر افزایش می‌دهد. وی در ادامه می‌افزاید: 
»حتی اگر افراد دارای ژن پرخطر بیماری آلزایمر هم نباشند در صورت 
قرارگیری در مقابل آلودگی هوا، با ریسک بالا بیماری آلزایمر روبه‌رو هستند«.

نکتــه

کوتــاه

ارتباط قندخون و پیشرفت بیماری‌های کبد
کبدچرب، شایع‌ترین بیماری مزمن کبدی است، با این 
حال شواهدی مبنی بر ارتباط میان کبدچرب و دیابت وجود 
دارد. یکی از مسائلی که به‌تازگی بر روی آن تحقیقاتی انجام 
شده، ارتباط میان قندخون و پیشرفت بیماری کبد است. 
هیچ دارویی برای درمان بیماری کبدچرب وجود ندارد؛ اما 
کنترل قندخون در طول زمان ممکن است به کاهش خطر 
زخم کبد و پیشرفت آن کمک کند. بر پایه مطالعات جدیدی 
که از سوی محققان به انجام رسیده، میانگین سه ماهه سطح 
قندخون بیماران مبتلا به کبدچرب غیرالکلی می‌تواند در 
ابتلا به زخم شدیدتر در کبد تاثیرگذار باشد که این مساله نیز 
خود می‌تواند منجر به نارسایی کبدی شود. یک نویسنده و 
متخصص غدد گفت: بیماری شدید کبدی مرتبط با کبدچرب 
رو به افزایش است. او افزود: این امر یکی از دلایل اصلی پیوند 
کبد و از بین‌رفتن کبد است اما ما هیچ درمان موثر مورد تایید 
سازمان غذا و دارو )FDA( نداریم. آنچه واقعا باید انجام شود 
این است که راه‌های دیگری برای کمک به کاهش خطر ابتلا 
به بیماری‌های کبدچرب که به این نتایج بد تبدیل شده، 
پیگیری شود. این مطالعه که به‌صورت آنلاین در ژورنال 
Hepatology قابل‌دسترس است، سطح مستند گلوکز 
۷۱۳ بیمار بالغ با بیماری کبدچرب را قبل از نمونه‌برداری 
از کبد بررسی کرده است. تیم بررسی دریافتند متوسط 
سطح گلوکز خون )قندخون( در سال پیش از تکه‌برداری 
از بافت کبد با تورم بیشتر سلول‌های کبد در ارتباط بوده 
است. براساس این یافته‌ها، به ازای هر یک درصد افزایش 
هموگلوبین  HbA۱c  یک مقیاس اندازه‌گیری میانگین 
سطح گلوکز در سال قبل از بیوپسی، احتمال فیبروز شدید ۱۵ 
درصد افزایش می‌یابد. محققان همچنین دریافتند افرادی که 
به شکلی میانه به‌جای کنترل عالی؛ کنترل گلوکزی در طول 
پنج سال داشته‌اند، از تورم بیشتر سلول‌های کبدی و احتمال 
بالاتر ابتلا به زخم‌های کبدی پیشرفته برخوردار بوده‌اند. 
الکسپولوس گفت: این یافته‌ها به‌ویژه برای بیماران دیابتی 
بسیار مهم است، زیرا بخش قابل‌توجهی از این جمعیت بیمار 
نیز به بیماری کبدچرب مبتلا هستند. امیدوارم شمار بیشتری 

از افراد که دیابت دارند، از کبدچرب آگاه باشند.

مادران کرونایی منعی برای شیردهی ندارند
یک متخصص زنان و زایمان گفت: مادری که به کرونا 
مبتلا شده و بهبود پیدا کرده است، منعی برای شیردهی 
ندارد. فهیمه رمضانی طهرانی، اظهارکرد: زمانی‌که مادر مبتلا 
به کرونا در فاز فعال بیماری است باید از شیردادن به نوزاد 
خود خودداری کند اما مادری که به کرونا مبتلا شده و بهبود 
پیدا کرده است، منعی برای شیردهی ندارد. او ادامه داد: زنان 
باردار مبتلا به کرونا بیشتر در معرض خطر عوارضی مانند 
زایمان زودرس، فشارخون بالا، اختلال رشدجنین، اختلال 
در عروق خونی و افزایش انعقادپذیری خون و... هستند. این 
متخصص زنان و زایمان افزود: در دوران بارداری به‌واسطه 
شرایط خاص ایمنی و پایین‌آمدن سیستم ایمنی بدن که مادر 
بتواند بارداری را به‌خوبی حفظ کند به‌عنوان یک گروه پرخطر 
برای ابتلا به کرونا محسوب می‌شوند. این مادران در صورت 
ابتلا به کرونا مانند سایر افراد پرخطر نیاز به اقدامات درمانی و 
یا حتی بستری در بیمارستان را دارند. او گفت: به‌دلیل اینکه 
عملکرد ریه تحت‌تاثیر حاملگی قرار می‌گیرد و بار قلب در 
دوران بارداری افزایش پیدا می‌کند، در این دوران  اگر فردی 
به کرونا مبتلا شود، احتمال اینکه با درجات کمتر ابتلا و 
درگیری ریوی دچار تنگی‌نفس و کاهش سطح اکسیژن خون 
شود، بیشتر از سایر افراد است؛ بنابراین مادری که کرونا مثبت 

شد، باید خیلی سریع برای درمان اقدام کند. 

ذبیح‌ا... حسن‌زاده
متخصص ارتوپد

 آیا دیابتی‌ها می‌توانند
 »عسل« مصرف کنند؟

بیماران دیابتی برای کنترل سطح قندخون و جلوگیری 
از اثرات منفی ناشی از عدم تعادل قند در بدنشان باید از 
غذا‌های سالم استفاده کنند. کارشناسان همیشه به بیماران 
یابتی توصیه می‌کنند برای کنترل سطح قندخون و  د
جلوگیری از اثرات منفی ناشی از این عدم تعادل که بر 
اندام‌های مختلف بدن انسان تاثیر می‌گذارد، از غذاهای سالم 
استفاده کنند. مصرف شکر، شیرینی و سایر غذا‌های شیرین 
منجر به افزایش سطح قندخون می‌شود. آیا می‌توان برخی 
از انواع قند‌های طبیعی مانند عسل را به‌عنوان جایگزین قند 
در جدول غذایی یک فرد دیابتی وارد کرد؟ دکتر وی موهان 
متخصص دیابت گفت: حقیقت این است که همه این انواع 
طبیعی قند پس از ورود به بدن انسان در نهایت به گلوکز 
تبدیل می‌شوند. او افزود: یک دیابتی که این مواد را مصرف 
می‌کند می‌تواند به سطح قندخون بالایی مبتلا شود و بنابراین 
بهتر است از مصرف این نوع قند نیز خودداری شود. این 
متخصص ادامه داد: اگر می‌خواهید یک فنجان قهوه یا چای 
را شیرین کنید می‌توانید از شکر مصنوعی به مقدار محدود 
استفاده کنید. او گفت: شما می‌توانید با افزودن یک میوه به 
وعده غذایی‌تان، بر ولع شدید خود به خوردن شیرینی‌ها غلبه 
کنید. بیماران دیابتی به شرط استفاده محدود و متعادل، مجاز 
به استفاده از میوه‌های فصلی هستند. دکتر موهان توصیه 
کرد: هنگام تمایل به خوردن قند یا حتی تشنگی شدید، 
سعی در منحرف‌کردن حواس خود با چیز دیگری داشته 
باشید، زیرا برخی در این مواقع با خوردن مقدار زیادی قند 
اشتباه می‌کنند. این متخصص تصریح کرد: واکنش صحیح 
در این مورد خوردن غذای سالم، نوشیدن آب یا فعالیت‌هایی 
است که فرد را از اشتهای به قند دور می‌کند. او در پایان 
افزود: علاوه بر این، کنترل استرس به بیماران دیابتی کمک 
می‌کند، زیرا افزایش استرس باعث می‌شود فرد کالری یا 
شیرینی بیشتری مصرف کند. سعی کنید یوگا و مدیتیشن 
انجام دهید تا استرس را از بین ببرید. سازمان بهداشت جهانی 
تخمین می‌زند که ۴۲۲ میلیون بیمار دیابتی در جهان وجود 
دارد که بیشتر آنها از کشور‌های متوسط ​​و کم‌درآمد هستند 
و این بیماری سالانه حدود ۱.۶ میلیون نفر را به کام مرگ 

می‌کشاند.

عمــود‌ی افقــی  

 نکات مهم  درباره »صبحانه« 
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

صبحانه یکی از وعده‌های اصلی روزانه است که اگرچه بسیاری از ما از آن صرف‌نظر می‌کنیم، ولی این وعده در تعیین سطح متابولیسم روزانه، 
عملکرد فیزیکی و فکری نقش اساسی دارد. دفعه بعد که برای بیرون‌رفتن از خانه در صبح هنگام عجله داشتید، این نکته را در نظر بگیرید که: 
مصرف صبحانه می‌تواند جلوی پرخوری شما را در طول روز بگیرد، به شما در تمام روز انرژی بدهد و مانع ابتلا به چاقی و اضافه وزن شود. یک 

صبحانه خوب و کامل ترکیبی از کربوهیدرات‌های پیچیده و فیبر به‌همراه پروتئین است. اما این تمام ماجرا درباره اصلی‌ترین وعده غذایی روزانه 
نیست. در ادامه با حقایق جالب درباره وعده صبحانه آشنا می‌شوید:

افرادی که کامل‌ترین موادمغذی را از طریق صبحانه دریافت می‌کنند، کمتر تمایل به چاقی و اضافه‌وزن دارند و این را تحقیقات متعدد 
ثابت کرده است. دلیل این است که موادمغذی برای افزایش متابولیسم ضروری هستند و عامل سوختن کالری محسوب می‌شوند. علاوه 
بر این، صبحانه شما را به‌مدت طولانی سیر نگه می‌دارد و همین عامل اجتناب از دریافت کالری بیش‌ازحد، چربی و کربوهیدرات‌های 

ساده است.

پیشگیری از چاقی 

صرف‌نظرکردن از صبحانه، ارتباط زیادی با اشتها دارد. نخوردن صبحانه باعث کاهش تدریجی قندخون می‌‌شود و این مساله فرد 
را بیشتر به‌سمت ریزه‌‌خواری به‌خصوص خوردن شیرینی‌جات می‌‌کشاند. محققان ثابت کرده‌‌اند افرادی که صبحانه نمی‌‌خورند در طول 
روز میل بیشتری به خوردن غذاهای شیرین و چرب دارند. این مساله نیز میزان انرژی را کاهش می‌‌دهد. نتایج بررسی‌‌های همین محققان 

نشان می‌دهد افرادی که از مصرف صبحانه صرف‌‌نظر می‌کنند، موادغذایی ناسالم‌‌تری را برای مصرف انتخاب می‌‌کنند .

تنظیم‌کننده  قندخون 

به عقیده محققان صبحانه نه‌تنها برای افراد بزرگسال مهم است بلکه برای کودکان در حال رشد نیز از اهمیت ویژه‌‌ای برخوردار 
است. ثابت شده کودکانی که روز خود را با صبحانه‌ای سالم و مغذی شروع می‌‌کنند عملکرد بهتری در مدرسه دارند. به عقیده این محققان 
کودکانی که صبحانه کامل می‌‌خورند انرژی بیشتری برای بازی دارند و قدرت تمرکز، یادگیری و حل مسائل آنها بالاتر است. این کودکان 

در انجام کارهایی که نیاز به هماهنگی دست و چشم دارد نیز بهتر عمل می‌‌کنند.

 افزایش انرژی و تمرکز 


