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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

چگونه عادت پیاده روی سالم را آغاز کنیم؟مراقبت از دندان ها و لثه ها برای سلامت مغز 
محققان می گویند مراقبت خوب از لثه ها و دندان ها 
برای سلامت مغز نیز حیاتی اســت. یک مطالعه جدید 
نشــان می دهد بزرگســالانی که از نظر ژنتیکی مستعد 
پوسیدگی، دندان مصنوعی و از دست دادن دندان هستند 
با علائم کاهش سلامت مغز روبه رو هستند. در این مطالعه 
40000 بزرگســال مورد ارزیابی قرار گرفتند. محققان 
خاطرنشان کردند که آسیب ماده ســفید مغز می تواند 
حافظه، تعادل و تحرک را مختل کند. آسیب ریزساختاری 

با تغییراتی در ســاختار ظریف مغز ظاهر می شــود. این 
مطالعه نشان داد افرادی که پوسیدگی دندان، دندان های 
از دســت رفته و... دارند، میزان ماده سفید مغزشان، 24 
درصد افزایش یافته بود. در مورد ارتباط بین ســلامت 
دهان و مغز، این امکان وجود دارد که سلامت نامناسب 
دهان باعث ایجاد التهاب در بدن شده و پوشش رگ های 
خونی را تحت تأثیر قرار دهد. این روند منجر به لخته های 

کوچک خونی شود.

شروع یک روال پیاده روی ساده است، زیرا برخلاف 
تمرینات بدنســازی، هزینه اولیه اندک بــوده و برنامه 
منعطفی دارد. به گفته محققان مزایای پیاده روی شامل: 
کاهش فشارخون بالا و خطر ابتلا به دیابت نوع2، حفظ 
وزن سالم و تقویت سیستم اسکلتی عضلانی است. یک 
تحقیق نشان می دهد که نیم ساعت پیاده روی یا دویدن 
با قدرت، 5 بار در هفته باعث جریان خون بهتر در داخل 
و خارج مغز می شود. »آماندا پالوچ«، استادیار دپارتمان 

حرکت شناســی افزود: تنهــا چند قدم بیشــتر در روز 
بردارید، این یک راه عالی برای شــروع است. بهتر است 
برای چند روز از یکدســتگاه گام شمار که حدود 4000 
گام است، استفاده کنید تا مراحل پایه خود را مشخص 
کنید، ســپس حدود 500 قدم در روز بــرای هفته بعد 
اضافه کنید. مطالعات نشان می دهد که گام های بیشتر 
با کاهش میزان مرگ ومیر ناشــی از بیمــاری قلبی و... 

مرتبط است.

 کاهش مصرف کالری 
روند پیری را کُند می  کند

محققان دریافتند که رژیم غذایی با کالری محدود مزایای 
سلامتی قابل توجهی از جمله تأخیر در پیری دارد. دکتر »دان 
بلسکی«، نویسنده ارشد این مطالعه می  گوید: »می  توان سرعت 
پیری بیولوژیکی را کاهش داد و ممکن است از طریق اصلاح 
سبک زندگی و رفتار به این کُندی دست یافت.« کارآزمایی 
بالینی فاز 2 شامل 220 بزرگسال بود که برخی 25 درصد 
کالری رژیم غذایی  شان را کاهش دادند یا اصلا تغییری ایجاد 
نکردند. شاخص توده بدنی )BMI( برای شرکت کنندگان از 
22 تا 27 متغیر بود ) )BMI 30 آستانه چاقی است. در ماه اول، 
به افرادی که در گروه کالری محدود بودند، هر روز سه وعده 
غذایی آماده داده شد تا با اندازه وعده  ها آشنا شوند. آنها در مورد 
رژیم غذایی خود برای 24 هفته اول این مطالعه دو ساله مشاوره 
گرفتند. گروه دیگر هیچ مشاوره یا محدودیتی در دریافت کالری 
نداشتند. محققان از الگوریتمی براساس داده  های گذشته برای 
1000 نفر استفاده کردند که به مدت 20 سال تحت پیگیری 
 DNA قرار گرفتند تا ببینند چگونه برخی از نشانگرهای زیستی
در گروه مورد مطالعه تغییر کرده است. کسانی که کالری خود 
را کاهش دادند، 2 تا 3 درصد روند پیری خود را کاهش دادند و 
احتمال مرگ زودهنگام 10 تا 15 درصد کاهش یافت. محققان 
قصد دارند افرادی را که رژیم غذایی با کالری محدود دارند به 
مدت 10 سال دنبال کنند. بلسکی افزود: »مشخص نیست که 
چرا کم خوردن باعث کُندشدن روند پیری می  شود، اگرچه 
ممکن است باعث تغییرات سلولی شود.« »والتر لونگو«، محقق 
می  گوید: »با این حال، محدودیت  های طولانی مدت کالری در 
حیوانات مضر است، از جمله کاهش قدرت عضلانی، متابولیسم 
کُندتر و اختلال در سیستم ایمنی.« لونگو افزود: »ممکن است 
اثرات ضدپیری قدرتمندی ایجاد کند، اما احتمالا درجاتی از 
ضعف یا سایر مسائلی را که ممکن است چندان مفید نباشند، 

هم ایجاد می  کند.«

کسانی که به پوکی  استخوان مبتلا می  شوند
یک متخصص ارتوپد گفت: ساخت بافت استخوان تا 
35 سالگی بیشتر از تخریب است، اما از این سن به بعد سرعت 
تخریب بیشتر خواهد شد. ذبیح  ا... حسن  زاده متخصص ارتوپد 
اظهارکرد: پوکی  استخوان به معنی تحلیل رفتن بافت استخوان 
با میزانی بیش از حد نرمال و کاهش تراکم بافت استخوانی است؛ 
در این حالت احتمال شکستگی استخوان هم افزایش می  یابد. 
وی درباره علل پوکی  استخوان بیان داشت: پوکی  استخوان با 
تراکم بافت استخوان در ارتباط است، تراکم استخوان از سن 
بلوغ شکل می  گیرد و استانداردبودن این تراکم به تغذیه سالم 
حاوی کلسیم مثل لبنیات و ورزش نیاز دارد، بافت استخوان 
یک بافت زنده است که مدام ساخته و تخریب می  شود. وی 
اظهارکرد: فرایند ساخت بافت استخوان از دوران کودکی تا 35 
سالگی بیشتر از تخریب استخوان صورت می  گیرد، اما از این سن 
به بعد سرعت تخریب بیشتر از ترمیم خواهد بود؛ هرچه بافت 
استخوانی در سنین جوانی تراکم بهتری داشته باشد در سنین 
بالا کمتر تخریب می  شود. حسن  زاده درباره عوامل تاثیرگذار بر 
بروز پوکی  استخوان ادامه داد: کاهش استروژن در بدن خانم  ها، 
عدم فعالیت بدنی، رژیم غذایی فاقد کلسیم مورد نیاز روزانه، 
مصرف طولانی مدت کورتیکواستروئید  ها و سیگارکشیدن از 
عوامل ایجاد این بیماری است. وی گفت: معمولا تا شکستگی 
رخ ندهد علائم و نشانه   خاصی از پوکی  استخوان دیده نمی  شود؛ 
پس به آن بیماری خاموش گفته می  شود. این متخصص ارتوپد 
تصریح کرد: افرادی که خیلی لاغر هستند یا بستگان درجه یک 
آنها سابقه پوکی  استخوان دارند بیشتر مستعد این نوع بیماری 
هستند، البته افرادی که دارو  های خاصی مانند کورتون  ها 
و دارو  های ضدصرع مصرف می  کنند به این بیماری مبتلا 
می  شوند. وی ادامه داد: برای پیشگیری و درمان پوکی  استخوان 
یک کار تیمی لازم است که شامل تمرینات ورزشی، رژیم غذایی 
متعادل و تغییر سبک زندگی می  شود. تمرینات فیزیوتراپی 
به کاهش احتمال زمین خوردن  ها و شکستگی  های پی درپی 
کمک می  کند، دارو  های استروژنی نیز برای درمان این عارضه 

مفید هستند.

»بادام« را جایگزین مکمل کنید
گفته می شود یک اونس »بادام« به تنهایی حاوی 20 درصد 
از نیاز روزانه بزرگسالان به منیزیم است. علائمی مانند مشکلات 
خواب، عضلات منقبض و انرژی کم همه نشانه  هایی است که افراد 
به کمبود برخی ویتامین  ها دچار هستند و باید مکمل منیزیم 
مصرف کنند. منیزیم یکی از ریزمغذی  هایی است که بدن برای 
سالم ماندن به آن نیاز دارد. منیزیم برای کمک به بیش از 300 
آنزیم در انجام فرآیندهای شیمیایی متعدد در بدن ازجمله آنهایی 
که پروتئین تولید می  کند، ضروری است؛ به حفظ استخوان 
کمک، قندخون و فشارخون را کنترل و ماهیچه  ها و اعصاب سالم 
را حفظ می  کند. منیزیم همچنین به  عنوان یک رسانای الکتریکی 
عمل و به ضربان قلب و انقباض عضلات کمک می  کند. اکثر 
افراد مبتلا به کمبود منیزیم تشخیص داده نمی  شوند زیرا سطح 
منیزیم در خون به   طور دقیق میزان منیزیم موجود در سلول  های 
ما را نشان نمی  دهد. نشانه  های کمبود منیزیم شامل: ضعف، از 
دست  دادن اشتها، خستگی، حالت تهوع و استفراغ است. کمبود 
منیزیم با افزایش خطر ابتلا به برخی بیماری  های مزمن از جمله 
بیماری  های قلبی  وعروقی، پوکی استخوان، دیابت2، میگرن و 
بیماری آلزایمر مرتبط است. در حالی که هر کسی ممکن است با 
کمبود منیزیم مواجه شود اما گروه  های خاصی مانند کودکان و 
نوجوانان، افراد مسن و زنان بزرگسال بیشتر از سایرین در معرض 
خطر هستند. اگرچه میوه  ها و سبزی  ها اکنون نسبت به 50 سال 
پیش منیزیم کمتری دارد و فرآوری حدود 80 درصد از این ماده 
معدنی را از غذاها حذف می  کند اما اگر برنامه  ریزی دقیقی داشته 
باشید، همچنان می  توانید تمام منیزیم مورد نیاز خود را در رژیم   
غذایی خود دریافت کنید. غذاهایی مانند: آجیل، غلات کامل، 
لوبیا، سبزیجات برگ سبز مانند کلم  پیچ یا کلم بروکلی، شیر، 
ماست و غذاهای غنی شده همگی حاوی مقدار زیادی منیزیم 
است. یک اونس بادام به تنهایی حاوی 20 درصد از نیاز روزانه 

بزرگسالان به منیزیم است. 

عمــود ی افقــی  

B12  عوارض کمبود ویتامین
پژوهشگران اعلام کردند: ویتامین  B12به 
حفظ سلامت اعصاب و سلول های خونی کمک 
می کند. کمبود ویتامین  B12 در صورت عدم 
درمان می تواند منجر به مشکلات عصب شناختی 
و روانی جبران ناپذیری شود. کمبود ویتامین 
ضعف،  خستگی،  به  منجر  می تواند   B12
کاهش وزن، کرخت شدن دست وپاها، مشکل 
در حفظ تعادل، سردرگمی، سرگیجه و حافظه 
ضعیف می شود. انواع ماهی ها، گوشت قرمز، مرغ، 
تخم مرغ، لبنیات، غلات و حبوبات از منابع غنی 
این ویتامین هستند. ویتامین B12  در تمامی 
مولتی ویتامین ها وجود دارد. اکثر افراد از طریق 
مصرف موادخوراکی می توانند میزان کافی این 

ویتامین را دریافت کنند. 

ویــــژه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

یکی از عوامل خطر اصلی براس سلامت قلب، سطح کلسترول بالاست؛ چرا که می تواند خطر حملات قلبی و بیماری های عروق کرونر قلب را به مرور زمان افزایش 
دهد. مراقبت خوب از قلب بسیار مهم است. عوامل متعددی مانند: کم تحرکی، چاقی، دخانیات، رژیم غذایی نامناسب، فشارخون بالا و کلسترول بالا می توانند 
قلب شما را در معرض خطر قرار دهد. سبزیجات منبع خوبی از فیبر، آنتی اکسیدان  و سایر موادمغذی حیاتی هستند که به سیستم قلبی وعروقی کمک می کنند. 

قلب ما از هویج بسیار سود می برد. بتاکاروتن موجود در هویج به فعال شدن BCO1 کمک می کند که سطح کلسترول خون 
را کاهش می دهد و از بیماری های قلبی وعروقی جلوگیری می کند. هویج حاوی فیبرمحلول است. سطح کلسترول خون توسط 

فیبرهای محلول کاهش می یابد.

پتاسیم، فیبر، فولات، کلسیم و... در کلم پیچ به وفور یافت می شوند. کلم پیچ با کاهش سطح  LDL، می تواند احتمال ابتلا به بیماری 
قلبی را به حداقل برساند. کلم پیچ علاوه بر داشتن ویتامین های فراوان، لوتئین زیادی نیز دارد. لوتئین سطح کلسترول خون را با 

جلوگیری از تجمع آن در بدن کاهش می دهد.

هویج

کلم پیچ

تربچه یک منبع عالی از آنتوسیانین است که سطح LDL ما را کاهش می دهد. آنتی اکسیدان  موجود در تربچه به کاهش فشارخون 
بالا کمک می کند و خطر ابتلا به بیماری قلبی را به حداقل می رساند. تربچه شامل فیبرغذایی است که سطح کلسترول را کاهش 

می دهد. 

کلم بروکلی سرشار از فیبرمحلول است که آن را به یک ماده غذایی برای مقابله با کلسترول بالا تبدیل می کند. بروکلی سرشار 
از موادمغذی و ترکیبی غنی از گوگرد به نام سولفورافان است که به کاهش سطح تری گلیسیرید کمک می کند. سبزیجات غنی از 

فیبر سطح تری گلیسیرید را در بدن کاهش می دهند.

تربچه

بروکلی

هنگامی کــه دز یــک دارو یا یــک ماده سبزیجاتی برای کاهش کلسترول و سلامت قلب
مصرفی، از دز درمانی بیشتر باشد و یا افزایش 
پیدا کند مسمومیت رخ می دهد که می تواند 
به طور عمدی یا اتفاقی باشد. از مسمومیت های 
دارویی که به طور ناگهانی و اتفاقی رخ می دهد 
می توان به مسمومیتی اشاره کرد که بیمار در 
ناحیه کبد و کلیــه اختلال عملکرد پیدا کرده 
باشد. مصرف دارو ها در 2 طیف سنی کودکان 
و سالمندان به دلیل فاکتور های فیزیولوژیکی 
که دارند می تواند با احتمال بیشــتری منجر 
به مسمومیت شود. تهوع و استفراغ جز علائم 
شــایع مصرف دارو هاســت که البته می توان 
برخی دارو ها را با مصرف غذا، میل کرد تا این 
علائم را کنترل کرد. اغلب مســمومیت های 
دارویی نشانه دارند و بسته به دارویی که مصرف 
می شــود ممکن اســت علائم متفاوت باشد؛ 
اما علائم گوارشی مشــترک همچون حالت 
تهوع، استفراغ، دل درد و ضعف، ممکن است 
برای بســیاری از دارو ها رخ دهد. به خصوص 
در مســمومیت با دارو هایی کــه کاربرد های 
اعصاب وروان دارنــد یا آرام بخش هســتند. 
اختلال هوشیاری، تنگی نفس، کاهش تنفس 
و تشنج نیز از نشــانه های جدی مسمومیت 
دارویی هستند که فرد با این علائم باید هرچه 
سریع تر به اورژانس مراجعه کند. افراد در حد 
مسمومیت های دارویی ساده می توانند همه 
روزه از ســاعت 8 الی 20 با شماره تلفن 190 
تماس بگیرند و وضعیت خود را شــرح دهند 
تا اگر خطر جدی باشــد بــه اورژانس انتقال 
داده شوند و اگر جدی نبود، توسط متخصص 
داروساز، دســتورالعمل های کنترل در خانه 
ارائه شود. اگر افراد بعداز مصرف دارو همچون 
دارو های سرماخوردگی یا استامینوفن، بدن یا 
صورت شــان ورم کرد، این عارضه مسمومیت 
دارویی نیست ولی عارضه جدی و حساسیت 
است و باید به پزشک متخصص مراجعه کنند.

النازذوقی
متخصص

داروسازیبالینی


