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 شیوع پوکی استخوان در خانم ها 

پوکی استخوان بیماری خاموش است. 
به مرور زمان تراکم استخوان از بین می رود 
و پس از آغاز علائم ناشی از تحلیل توده 
استخوان ها دیگر نمی توان برای بازگرداندن 
تراکم استخوان ها کاری انجام داد. لذا توصیه ها 
بر این است که لبنیات در رژیم غذایی گنجانده 
شود. لبنیات کم چرب قابلیت بیشتری برای 
جذب کلسیم دارد و توصیه می شود از لبنیات 
کم چرب برای داشتن کالری کمتر و جذب 
کلسیم بیشتر استفاده شود. افراد تا سن 30 
سالگی به حداکثر تراکم استخوانی می رسند. از 
30 سالگی به بعد بافت استخوان سیر تخریبی 
این سیر سریعتر  اگر  خواهند داشت که 
باشد افراد مستعد پوکی استخوان خواهند 
شد. به جوانان توصیه می شود فعالیت های 
ورزشی داشته باشند، علاوه بر رژیم غذایی 
سالم نیاز به فعالیت بدنی است تا در آینده 
کمتر به پوکی استخوان مبتلا شوند. با توجه 
به اینکه ژنتیک عامل اصلی پوکی استخوان 
مستعد  بیشتر  خانواده ها  برخی  است، 
پوکی استخوان هستند، ضمن اینکه زنانی 
که وزن کمی دارند هم استعداد بیشتری برای 
پوکی استخوان دارند. در مورد مصرف برخی 
داروها، به عنوان مثال: کورتون در درازمدت 
می تواند موجب پوکی استخوان شود. کم کاری 
و پرکاری تیروئید از دیگر عوامل ایجادکننده 
پوکی استخوان هستند. روماتیسم مفصلی 
هم از دیگر دلایل ایجاد پوکی استخوان است. 
هم چنین کمبود ویتامین D بین خانم های 
ایرانی شایع است. در این میان ورزش و رژیم 
غذایی سالم و استفاده از نورخورشید توصیه 
می شود. مصرف دخانیات، کافئین و چای 
موجب کاهش جذب کلسیم در بدن می شود 
و همچنین زنانی که یائسه می شوند به دلیل 
کاهش استروژن در معرض بیشتر ابتلا به 
پوکی استخوان هستند. به همین دلیل کلسیم 
و ویتامین D باید به میزان کافی استفاده شود. 
برخیها تصور می کنند شیر و لبنیات پرچرب 
کلسیم بیشتری دارد، در حالیکه لبنیات 
کم چرب موجب جذب کلسیم بیشتر می شود 
به همین دلیل توصیه می شود از لبنیات 
کم چرب برای داشتن کالری کمتر و جذب 
کلسیم بیشتر استفاده شود. کمردرد، دردهای 
استخوانی مداوم به ویژه در استخوان های کمر، 
لگن و ران از نشانه های پوکی استخوان است 
به حدی که برخی بیماران در انجام فعالیت های 
روزانه دچار مشکل می شوند. در برخی مواقع 
کوتاه شدن »قد« نشانه پوکی استخوان است 
و این افراد بدون ضربه به استخوان در معرض 
ترک و شکستگی استخوان هستند. توصیه 
می شود زنان از 60 تا 65 سالگی تست سنجش 
تراکم استخوان دهند و اگر مشکل کمبود 
استروژن دارند به توصیه پزشک می توانند 

زودتر تست دهند. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نشانه های پارکینسون تاثیر »سیب« در پیشگیری از سرطانعلائم »آمفیزم« ریه
آمفیزم یک بیماری ریوی بوده که اغلب در سیگاری ها ظاهر می شود، اما 
در افرادی که به طور منظم در تحریک کننده ها نفس می کشند، نیز رخ خواهد 
داد. آمفیزم کیسه های هوا در ریه را از بین می برد. این نوع عارضه موجب 
خواهد شد که سطح ریه ها و مقدار اکسیژنی که می تواند به جریان خون 
منتقل شود، کاهش پیدا کند. بیماری آمفیزم موجب می شود که فرد تنفس 
سخت تری داشته باشد، مخصوصا هنگام ورزش که فرد به نفس کشیدن 
بیشتری احتیاج دارد. آمفیزم همچنین موجب می شود ریه ها خاصیت 

ارتجاعی خود را از دست دهند. 

سیب یک محصول غذایی آشنا برای هر فرد از زمان کودکی به شمار می رود، 
اما تعداد اندکی از مردم می دانند که سیب دارای عناصر مختلفی است که نه 
تنها تاثیری مفید بر بدن دارد؛ بلکه نقشی مهمی را در جلوگیری از سرطان ایفا 
می کند. »اولگااشمیلوا«، متخصص تغذیه گفت: »سیب« دارای مقادیر زیادی 
فیبر است که وجود آن برای عملکرد روده ضروری است. همچنین این میوه 
پرطرفدار حاوی آهن بوده و برای کسانی که گوشت مصرف نمی کنند منبع خوبی 
از آهن محسوب می شود. وی ادامه داد: سیب، دارای مقدار اندکی فروکتوز است 
و گزینه مناسبی برای افرادی که مقاومت به انسولین دارند، محسوب می شود. 

تشخیص بیماری پارکینسون برای افراد عادی ممکن است سخت باشد، اما 
برخی علائم  ممکن است ابتلا به این بیماری را نشان دهد. لرزش انگشت، شست، 
دست یا چانه می تواند نشان دهنده پارکینسون باشد. افراد مبتلا به پارکینسون 
ممکن است در خواب کتک بزنند. حس بویایی ممکن است کاهش یابد. علامت 
دیگر تغییر حالت چهره است که در آن چهره یک فرد جدی، افسرده به نظر 
می رسد، اما با خلق وخوی او مطابقت ندارد، برخی داروها نیز می توانند باعث شوند 
که فرد نگاه جدی یا خیره داشته باشد. یبوست، سرگیجه یا غش کردن، و خم شدن 
یا قوزکردن زمانی که فرد ایستاده است، از علائم دیگر بیماری پارکینسون هستند. 

روشی برای تقویت سلامت روده 
محققان روش جدیدی را برای مقابله با آلرژی های 
غذایی از طریق تقویت سلامت روده، توسعه داده اند. بسیاری 
از افراد مبتلا به آلرژی های غذایی، هنگام قرارگرفتن در 
معرض غذاهای خاص، علائمی را تجربه می کنند که در 
برخی موارد ممکن است شدید یا کشنده باشند و زندگی 
فرد را به خطر بیندازند. یک ترکیب باکتریایی به نام بوتیرات 
که توسط میکروبیوم  های سالم ساخته می  شود، در برابر 
واکنش  های آلرژیک موثر است، اما از آنجا که بوتیرات بو و 
مزه بسیار بدی مشابه کره ترش دارد، مصرف خوراکی آن 
مطلوب نیست. اخیرا، دانشمندان دانشگاه شیکاگو، روشی 
بهتر برای رساندن این ترکیب به بدن کشف کرده اند و گزارش 
 )polymeric micelles( داده اند که میسل  های پلیمری
آنها، در برابر آلرژی بادام  زمینی در موش ها موثر است. این 
درمان می تواند روزی با انواع مختلفی از آلرژی های غذایی 
و بیماری های التهابی مقابله کند. برخی از باکتری های 
موجود در میکروبیوم روده، متابولیت هایی مانند بوتیرات 
تولید می کنند که رشد باکتری های مفید را تقویت کرده و 
پوشش روده را حفظ می  کنند. اگر میکروبیوم فرد ناسالم و 
فاقد این باکتری های تولید کننده بوتیرات باشد، بخش هایی 
از غذای نیمه هضم شده می  تواند از روده به بیرون نشت کرده 
و واکنش ایمنی ایجاد کند که منجر به علائم آلرژیک می شود. 
محققان می گویند: علاوه بر بو و طعم بد، بوتیرات قبل از 
رسیدن به مقصد در قسمت تحتانی روده هضم می شود. برای 
غلبه بر این چالش ها، پژوهشگران، یک سیستم تحویل جدید 
طراحی کردند. به گزارش سیناپرس، آنها بوتانویلوکسی اتیل 
متاکریلامید را با متاکریلیک اسید پلیمریزه کردند. پلیمرهای 
به  دست  آمده در توده ها، یا میسل های پلیمری، که زنجیره های 
جانبی بوتیرات را در هسته شان جمع می  کردند، جمع  آوری 
 شدند، بنابراین بو و طعم بد ترکیب را پنهان می  کردند. 
محققان این میسل ها را در سیستم گوارشی موش  هایی که 
فاقد باکتری  های سالم روده یا پوشش مناسب روده بودند، 
قرار دادند. این درمان تا حدودی با افزایش تولید پپتیدهایی 
که باکتری های مضر را از بین می  برند، سد محافظتی روده 
و میکروبیوم را بازسازی کرد و از این طریق فضایی برای 
باکتری های تولید کننده بوتیرات ایجاد کرد. پژوهشگران 
اظهارکردند: از نظر تئوری، می توان این استراتژی را به طور 
گسترده برای درمان هر نوع آلرژی غذایی از طریق تعدیل 

سلامت روده به کار برد.

عمــود ی افقــی  

الهامالساداتعلویمقدم
متخصصزنانوزایمان

نکتــه
برای استخوان  درد چه بخوریم؟

اگر احساس کوفتگی در بدنتان دارید و مفصل ها و 
استخوان های شما حساس یا ضعیف شده اند، احتمالا باید دچار 
مشکل زمینه ای و خاصی شده باشید. گاهی اوقات بیماری هایی 
مانند آنفلوآنزا هم می توانند چنین مشکلاتی را به وجود بیاورند، 
اما در بعضی از موارد هم با آرتریت یا حتی تحلیل استخوانی 
مواجه هستیم. اگرچه داروها و مکمل ها به مبارزه با این مشکلات 
کمک می کنند، اما تلاش برای ایجاد تغییرات مثبت در رژیم 
غذایی هم می تواند اثرگذار و مفید باشد. پس اگر می خواهید 
بدانید که کدام خوراکی ها می توانند به مبارزه با التهاب کمک 
کنند و یا تراکم استخوانی را در سطح مطلوبی نگه دارند، حتما 

این مطلب را بخوانید.
  شیر 

اگر می خواهید بنیاد و پایه قدرتمندی برای استخوان ها 
بسازید، قدرت شیرگاو را هرگز دست کم نگیرید. یک لیوان 250 
میلی لیتری از شیرگاو حدودا 13 ماده مغذی را وارد بدن می کند 
که تقریبا 300 میلی گرم از آنها را کلسیم تشکیل می دهد. البته 
بزرگسالان 19 تا 50 ساله باید روزانه 1000 میلی گرم کلسیم 
دریافت کنند. بنابراین، مصرف روزانه 3 وعده مصرفی از انواع 
لبنیات )مخصوصا شیر( می تواند برای دستیابی به این هدف 
مهم کافی باشد. بهتر است که از شیرهای غنی شده با ویتامین 
D استفاده کنید، چون دریافت ویتامین D برای جذب کلسیم 
ضروری است. درواقع، بدون دریافت ویتامین  D، فقط 10 تا 
15 درصد از کلسیم رژیم غذایی توسط بدن جذب می شود. در 
ضمن، شیر حاوی مواد مغذی مهمی مانند فسفر و پروتئین های 
باکیفیت است که به رشد استخوان ها و بافت های بدن کمک 

می کنند.
  پنیر 

پنیر یکی از بهترین خوراکی های سرشار از کلسیم است 
که انواع آن به راحتی برای مصرف در دسترس قرار دارند. پنیر 
نه تنها کلسیم فوق العاده ای به بدن می رساند، بلکه منبع عالی  
برای دریافت چربی ها و پروتئین هم محسوب می شود. مقادیر 
خوبی هم از ویتامین A و ویتامین B12 در پنیرها یافت می شوند 
که به ترتیب برای فعالیت فعالیت سلول های سفید خون و 
شکل گیری سلول های قرمز خون و DNA ضروری هستند. 
نقش کلیدی این ویتامین ها در عملکردهای مغزی و سلول های 

عصبی را هم نباید نادیده گرفت.
  ماهی های چرب 

هرگز اجازه ندهید که وجود کلمه »چرب« در عنوان 
»ماهی های چرب« شما را نگران کند، زیرا ماهی های چرب یا 
ماهی های روغنی سرشار از چربی های سالم و غیراشباع امگا3 
هستند. امگا3 یکی از بهترین ترکیبات برای تسکین التهاب 
در مفاصل است و درنتیجه به تسکین دردها و حساسیت های 
مفصلی کمک می کند. بهترین ماهی های چربی که می توانید 
به آنها دسترسی داشته باشید، عبارتند از قزل آلا، سالمون، 
ساردین و تن. اگرچه ماهی های چرب در گروه بهترین منابع 
غذایی برای دریافت امگا3 قرار می گیرند، اما شما می توانید از 
گردو و بذرکتان هم برای افزایش امگا3 دریافتی تان استفاده 

کنید.
  ماست 

محصول لبنی دیگری که مقادیر زیادی از کلسیم را وارد 
بدن می کند، ماست است. مصرف منظم ماست در کنار شیر برای 
شکل گیری پایه های استخوانی قوی ضرورت دارد، درحالی که 
می توان انواع ماست ها را به وعده های مختلف غذایی و همچنین 
میان وعده ها اضافه کرد. هر سه چهارم لیوان از ماست ساده 
حدودا 300 میلی گرم کلسیم به بدن می رساند، درحالی که 
پروتئین خوبی هم دارد. بنابراین، حذف ماست از رژیم غذایی 
می تواند میزان پروتئین و کلسیم دریافتی را کاهش بدهد و 

درنهایت باعث تضعیف استخوان ها شود.

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

فواید بی نظیر »کرفس«

کرفس جزو سبزیجاتی است که از سلامت 
قلب وعروق محافظت می کند. این تاثیر به دلیل 
تنظیم فشارخون است. مصرف کرفس همچنین 

سطح کلسترول خون را پایین می آورد.

کرفس منبع غنی از ویتامینK  محسوب می شود 
که این ویتامین نقش اساسی در انعقادخون دارد. یک 
پیمانه کرفس خردشده می تواند 30 درصد نیاز روزانه 

به این ویتامین را تامین کند.

محافظت از قلب خاصیت ضدانعقادی

کرفس یکی از بهترین منابع ویتامینC  محسوب 
می شود. این ویتامین تاثیر آنتی اکسیدانی قوی 
دارد و جذب آهن را تسهیل می کند. یکی دیگر از 
ویتامین هایی که به مقدار فراوان در کرفس وجود دارد.

آنتی اکسیدان  موجود در کرفس در کاهش 
التهابات نقش دارد. توصیه می شود برای بهبود 
التهابات ناشی از نقرس و آرتریت حتما کرفس در 

رژیم غذایی گنجانده شود.

 C  سرشار از ویتامین ضدالتهاب طبیعی

کرفس یکی از سبزیجات کم کالری است که معمولا در رژیم های لاغری جای دارد. البته از نظر تغذیه ای سرشار از ویتامین ها و املاح است. مصرف کرفس 
به مقابله با التهابات بدن کمک می کند و در بهبود گوارش و کنترل وزن نیز نقش دارد. کرفس را می توان در ترکیب سالاد نیز استفاده کرد. در ادامه با 

فواید بی نظیر کرفس آشنا می شوید. 

کرفس تاثیرات بسیاری برای سیستم گوارش دارد که از جمله می توان به بهبود یبوست تحت تاثیر 
فیبرهای فراوان اشاره کرد. خوردن کرفس ترشح بزاق و شیره گوارشی را تحریک کرده و عملکرد گوارش 
را در افرادی که هضم آهسته دارند یا بی اشتها هستند، تسهیل می  کند. کرفس مخاط معده را تقویت و از 

بروز زخم های گوارشی پیشگیری می کند.

بهبود عملکرد گوارش


