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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ورزشسبک،برایآرتروززانومفیداست»زنجبیل«نفخرادرمانمیکند
زنجبیل ناراحتی  های گوارشی را تسکین می  دهد. 
هم چنین مکمل  های زنجبیل ناراحتی  های گوارشــی 
را تســکین داده و گرفتگی روده، نفــخ و گاز را کاهش 
می  دهد. این مطالعات به جای چای با عصاره یا کپسول 
مایع انجام شده اســت. در حالی که تحقیقات بیشتری 
مورد نیاز اســت ترکیبات مفید موجود در زنجبیل در 
چای آن نیز وجود دارد. بــرای تهیه چای یک چهارم تا 
یک دوم قاشق چای خوری زنجبیل خشک شده )یا یک 

عدد چای کیسه  ای( پودرشده در هر فنجان معادل 240 
میلی  لیتر آب جوشانده اســتفاده کنید و اجازه دهید 
به مدت پنج دقیقه دم بکشــد.   می  توان از یک قاشــق 
غذاخوری معادل 6 گرم زنجبیل تازه و برش خورده در 
هر فنجان معادل 240 میلی  لیتر آب استفاده کرد تا به 
مدت 10 دقیقه دم بکشد و ســپس آن را صاف کرده و 
بنوشید. طعم تند چای زنجبیل را می  توان با آبلیموترش 

و عسل کاهش داد.

محققان اعــلام کردند که حتــی دوره های کوتاه 
ورزش سبک می تواند به  فرد مبتلا به آرتروز زانو کمک 
کند. اســتئوآرتریت زانو، نوع ســاییدگی و پارگی این 
بیماری، زمانی رخ می دهد که غضروف بین استخوان ها 
شکســته شــده و باعث درد، ســفتی و تورم می شود. 
محققان در یــک مطالعه جدید، ورزش بــا میزان بالا و 
میزان کــم را در 189 فرد مبتلا به اســتئوآرتریت زانو 
مقایسه کردند. ورزش ها شامل دوچرخه سواری داخل 

سالن و تمرین های مختلف پایین تنه مانند کشش زانو 
و... بود. افراد گروه تمرین با میــزان کم، 5 تمرین را در 
جلســات 20 تا 30 دقیقه ای انجام دادند. »ویلهلموس 
یوهانس آندریاس گروتن«، فیزیوتراپیست گفت: ورزش 
بخشی ضروری از درمان آرتروز زانو است. وی ادامه داد: 
بسیاری از مردم نگرانند که ورزش آرتروززانو را بدتر کند، 
اما این درست نیست. ورزش باید آسان باشد. پیاده روی 

راه خوبی برای شروع است. 

راههایجلوگیریازآسیبچشم
ناشیازقندخون

بالابودن قندخون می تواند باعث آسیب به چشم شود؛ 
بنابراین یادگیری راهکار های مقابله با قندخون بالا برای 
محافظت از چشم مهم است. با مدیریت مناسب قندخون، 
سطح کلسترول و فشارخون، می توان از مشکلات سلامتی 
بزرگ و طولانی مدت مانند از دست دادن بینایی، بیماری 
قلبی و بیماری کلیوی جلوگیری کرد یا آنها را به تأخیر 
انداخت. دیابت می تواند تأثیر منفی جدی بر روی چشم 
داشته باشد و می تواند منجر به نابینایی یا اختلال بینایی شود. 
این بدان دلیل است که قندخون بالا می تواند مویرگ های 
ظریف ترین بافت های چشم که سیگنال ها را به مغز منتقل 
می کند و دید واضح را امکان پذیر می کند، از بین ببرد. از 
دست دادن دائمی بینایی ممکن است در نتیجه این آسیب 
شبکیه ناشی از فشارخون بالا باشد. با این حال با نظارت و 
تنظیم سطح قندخون طبق توصیه پزشک می توان از آسیب 
چشمی عمده جلوگیری کرد. مدیریت قندخون بالا با یکسی 
از اقداماتی برای کمک به محافظت از بینایی در طول دیابت 

مهم محسوب می شود.
  مراقب اعداد باشید

هنگامی که سطح قندخون افزایش می یابد، رگ های 
خونی ظریفی که ظریف ترین نواحی چشم را تغذیه می کنند، 
اغلب اولین بخش هایی هستند که آسیب می بینند. قندخون 
بالا به طور خاص به شبکیه آسیب می رساند. بافت نازکی که 
حدود 65 درصد از پشت چشم را تشکیل می دهد شبکیه 
نامیده می شود. بسیاری از سلول های حساس به نور در آنجا 
قرار دارند و به چشم ها اجازه می دهند اطلاعات بصری را از 
طریق عصب بینایی به مغز منتقل کنند. رگ های خونی که 
شبکیه را تامین می کنند با افزایش سطح قندخون آسیب 
می بینند. ممکن است تاری دید موقت یا دائمی در نتیجه این 
امر ایجاد شود. تشخیص و مداخلات به موقع می تواند چنین 
عوارضی را به حداقل برساند. با پیگیری سطح قندخون، 

می توان خطر ابتلا به این شرایط دزدی بینایی را کاهش داد.
  سیگار نکشید

هر سیستم فیزیولوژیکی با سیگار آسیب می بیند، 
اما دیابتی ها در برابر سیگار آسیب پذیر هستند. استعمال 
دخانیات به سیاهرگ ها، شریان ها و مویرگ های بدن آسیب 
می زند و آسیب چشمی مرتبط با دیابت را تشدید می کند. 

توصیه می شود از سیگار اجتناب کنید.
  ورزش کنید

ورزش برای همه افراد مفید است، پس حرکت کنید! بعد 
از ناهار مقداری پیاده روی کنید، چند قدم اضافی بردارید و در 
انتهای پارکینگ پارک کنید تا مجبور باشید بیشتر پیاده روی 
کنید. ورزش منظم می تواند خطر ابتلا به بیماری چشم 
دیابتی را کاهش دهد، زیرا سطح قندخون را کاهش می دهد. 
هر هفته آن را در تقویم خود قرار دهید. قبل از شروع هر برنامه 
تمرینی، آن را با پزشک خود در میان بگذارید تا از تمریناتی 

که او توصیه می کند مطلع شوید.
  تغذیه سالم داشته باشید

شما همان چیزی هستید که می خورید. این حرفی 
است که از زمان جوانی به همه ما گفته اند. تغذیه سالم منجر 
به سلامت چشم می شود. یک رژیم غذایی متعادل و حاوی 
ویتامین های  A، C، E، بتاکاروتن، لوتئین، اسید های چرب 
امگا3، روی و زآگزانتین داشته باشید. مصرف یک رژیم 
غذایی سرشار از سبزیجات، ماهی های چرب مانند سالمون، 
ماهی تن، آجیل هایی مانند گردو و بادام، لوبیا، عدس و قارچ به 

شما کمک می کند تا به این هدف برسید.
  معاینه سالیانه چشم

یکبار در سال یا در صورت توصیه بیشتر از یکبار معاینه 
کامل چشم خود را انجام دهید تا مطمئن شوید که تلاش شما 
برای کنترل قندخون به حفظ سلامت بینایی شما کمک 
می کند. ممکن است در این ویزیت غربالگری آب مروارید، 
گلوکوم و رتینوپاتی دیابتی انجام شود. پزشک شما می تواند 
رتینوپاتی دیابتی را در مراحل اولیه آن مدت ها قبل از اینکه 
علائمی داشته باشید، با بررسی این بافت های حساس 

شناسایی کند.

نکته
علائمنشاندهندهسرعتپیشروی»آلزایمر«

از دست دادن حافظه شایع ترین علامت مرتبط با بیماری 
آلزایمر است. طبق یک مطالعه جدید، افرادی که در اوایل 
آلزایمر یا زوال عقل، حافظه خود را از دست می دهند، در واقع 
نسبت به افرادی که علائم دیگر را زودتر نشان می دهند، سرعت 
پیشرفت بیماری شأن کمتر است. محققان دریافتند مشکل 
در ساختن جملات، برنامه ریزی، حل مشکلات یا تعیین فضا 
و فاصله از جمله علائمی هستند که از سرعت بیشتر پیشرفت 
بیماری در مبتلایان به آلزایمر و زوال عقل نسبت به مشکلات 
اولیه حافظه خبر می دهند. دکتر »جاگان پیلای«، سرپرست 
تیم تحقیق از مرکز کلینیک کلیولند اوهایو، می گوید: »افرادی 
که تغییرات حافظه دارند در واقع نسبت به افرادی که علائم 
دیگر مانند مشکلات زبانی یا قضاوتی دارند، از نظر توانایی 
عملکرد و مراقبت از خود، سرعت پیشرفت بیماری شأن کمتر 
است.« پیلای افزود: »آزمایش های آتی داروی آلزایمر می تواند 
با توجه به علائم اولیه افراد و علائمی که انتظار کاهش سریع تری 
دارند، انجام شود.« برای این مطالعه، تیم تحقیق داده های 
بیش از 2400 فرد مبتلا به زوال عقل را تجزیه و تحلیل کرد. 
مشکلات حافظه شایع ترین علامت اولیه آلزایمر و زوال عقل 
است. نتایج نشان می دهد که تقریبا 80 درصد مواقع، از دست 
دادن حافظه به عنوان اولین در نظر گرفته می شود که کاملا 
اشتباه است. پیلای بیان داشت: »وقتی کسی به بیماری آلزایمر 
فکر می کند، به این فکر می کند که فردی دچار از دست دادن 
حافظه شده که به مرور زمان بر سایر بخش های عملکرد یا 
تفکر او تأثیر می گذارد. برای عموم مردم کمتر شناخته شده 
است که آلزایمر می تواند در ابتدا با علائم دیگری همراه باشد.« 
محققان دریافتند تقریبا 10 درصد از بیماران مبتلا به آلزایمر 
در ابتدا علائم مربوط به عملکرد اجرایی دارند. پیلای ادامه داد: 
»آنها ممکن است در قضاوت کردن مشکل داشته باشند. آنها 
نمی توانند روز خود را برنامه ریزی کنند یا کاری مانند ورود به 
کامپیوتر را انجام دهند.«  10 درصد دیگر ابتدا با علائم مربوط 

به زبان مراجعه می کنند. 

عمــود ی افقــی  

تعدادقدمهایموردنیاز
برایکاهشوزن

به گفته محققان، پاسخ به اینکه چند قدم 
برای کاهش وزن لازم است، چندان ساده نیست. 
10000 قدم در روز به همراه یک رژیم غذایی با 
کالری محدود با کاهش وزن مرتبط است »آماندا 
پالوچ«، استادیار حرکت شناسی می گوید: »هر 
هفته حدود 150 تا 300 دقیقه ورزش با شدت 
متوسط تا شدید برای کاهش وزن مؤثر است.« 
به گفته پالوچ، »این میزان به طور متوسط 22 
دقیقه در روز در سطح پایین و 45 دقیقه در 
سطح بالاست و ما می دانیم که برای کاهش وزن 
و حفظ وزن، واقعا باید به سطح بالاتر رسید.« 
نتایج یک مطالعه نشان داده است که 10000 
قدم در روز به همراه یک رژیم غذایی با کالری 

محدود با کاهش وزن مرتبط است.  

ویــــژه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

»ترخون« کالری و کربوهیدرات کمی دارد و حاوی موادمغذی متنوعی است که می توانند برای سلامتی مصرف کنندگان مفید باشند. در یک مطالعه محققان به 
بررسی تاثیر »ترخون« بر کنترل قندخون در 24 فرد مبتلا به اختلال تحمل گلوکز پرداختند. افرادی که 1000 میلی گرم ترخون قبل از صبحانه و شام دریافت کردند، 

عملکرد قابل ملاحظه ای را در متعادل نگه داشتن سطح قندخون خود طی روز نشان دادند.

در یک مطالعه  اثرات اسانس ترخون بر استافیلوکوکوس اورئوس و  E. coli؛ 2 باکتری که باعث بیماری  های ناشی از غذا 
می  شوند، بررسی شد. برای انجام این تحقیق به پنیرسفید ایرانی اسانس ترخون افزوده شد. نتایج نشان داد که تمام نمونه  ها با 
اسانس ترخون در مقایسه با دارونما تاثیر ضدباکتریایی معناداری روی دوسویه باکتریایی مذکور داشتند. محققان به این نتیجه 

رسیدند که ترخون یک نگهدارنده موثر برای موادغذایی مختلف مانند پنیر است.

خواب ناکافی با پیامدهای متعدد سلامتی مرتبط است و می تواند خطر ابتلا به بیماری هایی مانند: دیابت نوع2 و قلبی وعروقی را 
افزایش دهد.  ترخون به عنوان دارو برای درمان اختلالات خواب مفید است. در یک پژوهش مشخص شد که گیاهانی مانند ترخون 

دارای اثر آرام بخشی هستند و به تنظیم الگوهای خواب کمک می  کنند. 

خاصیت ضدباکتریایی 

تنظیم الگوی خواب

از دست دادن اشتها می تواند به دلایل مختلفی مانند: سن، افسردگی یا شیمی درمانی رخ دهد. اگر این اختلال درمان نشود، 
می تواند در ادامه منجر به سوءتغذیه و کاهش کیفیت زندگی شود. یک مطالعه نقش عصاره ترخون را در تحریک اشتها بررسی کرد. 

یافته ها نشان داد: عصاره ترخون به افزایش احساس گرسنگی کمک می کند. 

عواملی مانند رژیم غذایی و التهاب می توانند منجر به افزایش سطح گلوکز خون شوند. در یک مطالعه تصادفی 90 روزه محققان 
به بررسی تاثیر ترخون بر حساسیت به انسولین، ترشح انسولین و کنترل قندخون در 24 فرد مبتلا به اختلال تحمل گلوکز پرداختند. 
افرادی که 1000 میلی گرم ترخون قبل از صبحانه و شام دریافت کردند، عملکرد قابل ملاحظه ای را در متعادل نگه داشتن سطح 

قندخون خود طی روز نشان دادند.

افزایش اشتها 

کاهش قندخون

مکمل ها همانطور که از اسم آنها مشخص کاهش قند خون با مصرف »ترخون« 
است تکمیل کننده هســتند و نباید جایگزین 
دریافت  مواد غذایی شــوند. افــرادی که دچار 
بیماری، کمبود ماده مغذی یــا آلرژی غذایی 
نیســتند و از یک رژیم غذایی ســالم پیروی 
می کنند، نیازی به دریافت مکمل های مولتی 
ویتامین مینرال ندارند. دوران نوزادی، کودکی 
و بارداری، ابتلاء به بیماری های مزمن )دیابت، 
نارســایی کلیوی و…(، ابتلاء بــه آلرژی های 
غذایی، ابتــلاء به ســوءتغذیه، برخــی افراد 
گیاهخوار، برخی ورزشکاران، افراد بستری در 
بخــش مراقبت های ویــژه را از جمله مواردی 
اســت  که با تجویز پزشک ممکن است مصرف 
مکمل ها ضرورت داشــته باشــد. قطره حاوی 
ویتامین هــای A و D اولین مکملی اســت که 
براساس دستورالعمل کشــوری برای نوزادان 
پس از تولد تجویز می شــود. قطــره آهن نیز 
با شــروع تغذیه تکمیلی برای کــودکان آغاز 
می شود. مکمل ویتامین D تنها مکملی است 
که برای اکثر افراد جامعه )پس از انجام آزمایش 
و سنجش ســطح ســرمی آن(تجویز می شود 
زیرا منابع غذایی این ویتامین بســیار محدود 
است. میزان و مدت زمان مصرف این ویتامین 
بر اساس غلظت ســرمی آن و سن فرد )کودک 
یا بزرگسال( توسط پزشــک تعیین می شود. 
مصرف خودسرانه مکمل ها به هیچ عنوان توصیه 
نمی شود زیرا ممکن است منجر به ایجاد تداخل 
با برخی داروها و یا بروز عوارض در افراد شــود. 
 C مثلا مصرف دوزهای بــالای مکمل ویتامین
ممکن است منجر به ایجاد سنگ کلیه شود یا 
مصرف بیش از حد ویتامین هــای محلول در 
چربی ممکن است منجر به مسمومیت در فرد 
شود. برخی مطالعات نشان داده است مصرف 
طولانی مدت مولتی ویتامین مینرال ها می تواند 

خطر ابتلا به برخی سرطان ها را افزایش دهد.

غزالهاسلامیان
متخصصتغذیه


