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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

عوارض مصرف قند خطر سکته مغزی در کمین بدخواب ها
تحقیقات جدید محققان نشان داد، افرادی که از 
مشکلات خواب رنج می برند ممکن است در معرض 
خطر بالاتر سکته مغزی باشند. در طول شبانه  روز، هر 
فرد باید 7 الی 8 ساعت بخوابد و به مغز خود استراحت 
بدهد. کم خوابی، خواب زیاد، بی خوابی، خروپف و آپنه 
خواب، از رایج ترین مشکلات خواب هستند. دانشمندان 
توضیح دادند: هر یک از این اختلالات خواب ممکن 
است به تنهایی خطر سکته مغزی را افزایش دهد، 

بلکه داشتن بیش از پنج مورد از این مشکلات، خطر 
سکته مغزی را پنج برابر افزایش می دهد. این یافته ها 
همچنین پیشنهاد داده اند که درمان اختلالات خواب 
می تواند زمینه ای برای پیشگیری از سکته مغزی باشد. 
تجزیه و تحلیل داده های 4496 نفر، نشان داد افرادی 
که کمتر از 5 ساعت در شبانه روز می خوابند، سه برابر و 
افرادی که بیش از 9 ساعت می  خوابند، دو برابر بیشتر 

در معرض سکته مغزی قرار دارند. 

به گفته متخصصان تغذیه، شواهد نشان می دهد 
خوردن مقادیر زیاد قند در طولانی مدت می تواند خطر 
ابتلا به بیماری قلبی، دیابت نوع2 و سایر بیماری های 
مزمن را تشدید کند. اما شواهد نشان نمی دهد که 
لازم است مصرف قند را به طور کامل قطع کنید. 
دستورالعمل های رژیم غذایی فعلی توصیه می کند 
بیش از 10 درصد کالری روزانه خود را از قند اضافه 
شده، یا قند هایی که هنگام پردازش یا آماده سازی به 

غذا ها یا نوشیدنی ها اضافه می شوند، دریافت نکنید. 
وقتی فرد »سم زدایی قند« را شروع می کند و قند های 
اضافه شده و میوه های پرقند و هر چیز دیگری را قطع 
می کند، در واقع قند را قطع نمی کند. فرد هنوز در حال 
دریافت آن است، فقط به شکلی متفاوت. آنچه در هنگام 
قطع مصرف قند، برای بدن اتفاق می افتد احساس ولع 
شدید و خارج از کنترل قند است، توصیه می شود باید 

مصرف قند را به مرور کاهش دهید.

 مصرف سبزیجات از سنگ کلیه پیشگیری می کند
مطالعات جدید پژوهشگران نشان می دهد: خوردن 
میوه ها و سبزیجات ممکن است از ایجاد سنگ های کلیوی 
عودکننده جلوگیری کنند. افرادی که به سنگ کلیه مبتلا 
شده  اند، از میزان درد بسیار زیادی که این بیماری می تواند 
ایجاد کنند، آگاه هستند. سنگ کلیه همچنین با بیماری مزمن 
کلیوی، پوکی استخوان و بیماری های قلبی وعروقی ارتباط 
دارد. برای کسانی که برای اولین بار دچار سنگ کلیه می شوند، 
احتمال عود آن در عرض پنج سال 30 درصد است. نتایج یک 
مطالعه نشان می دهد که مصرف غذاهای غنی از کلسیم و 
پتاسیم ممکن است از بازگشت سنگ کلیه جلوگیری کند. 
محققان نتایج پرسشنامه ای را که برای 411 بیمار ارسال شده 
بود که برای اولین بار دچار سنگ کلیه علامت دار شده بودند را 
با بیماران یک گروه کنترل سالم متشکل از 384 نفر که بین 
سال های 2009 تا 2018 به یکی از دو کلینیک مایو مراجعه 
کرده بودند، مقایسه کردند. براساس یافته ها، سنگ در ارتباط 
با کاهش مصرف مایعات، سطوح پایین کلسیم و پتاسیم در 
رژیم غذایی و سطوح بالای کافئین و فیتات است. از میان 
شرکت کنندگانی که برای اولین بار دچار سنگ کلیه شدند، 73 
نفر در طی حدود 4.1 سال با یک دوره دیگر سنگ کلیه مواجه 
شدند. با این حال، هنگامی که محققان عمیق تر کاوش کردند، 
متوجه شدند که رژیم غذایی در این رابطه دارای اهمیت زیادی 
است. در این میان بیمارانی که سطوح پایین تری از کلسیم و 
پتاسیم مصرف می کردند، در طول دوره پیگیری، به احتمال 
زیاد سنگ کلیه مجدد را تجربه می کردند. دکتر اندرو رول، 
نفرولوژیست و پژوهشگر کلینیک مایو و نویسنده ارشد این 
مطالعه در رابطه با موضوع فوق می  گوید: این یافته های غذایی 
ممکن است اهمیت ویژه  ای داشته باشند، زیرا توصیه  ها برای 
پیشگیری از سنگ های کلیوی براساس عوامل رژیمی مرتبط 
با تشکیل سنگ برای اولین بار انجام شده است. به طور طبیعی 
ممکن است بیماران رژیم غذایی خود را برای جلوگیری از بروز 
سنگ کلیه تنظیم نکنند، اما اگر مردم اطلاع داشته باشند 
که رژیم غذایی به جلوگیری از عود سنگ کلیه کمک کند، 
احتمال بیشتری دارد که این کار را انجام دهند. در این میان 
مصرف نوشیدنی های حاوی کافئین با مقادیر فراوان غلات 
کامل و آجیل می تواند مشکل را تشدید کند. زیرا آنها حاوی 
سطوح بالایی از فیتات، یک ترکیب آنتی اکسیدانی هستند که 
می تواند منجر به افزایش جذب کلسیم و دفع کلسیم از طریق 
ادرار شود. به همین دلیل محققان توصیه می کنند که به جای 
مصرف افراطی مایعات، افرادی که در معرض خطر سنگ های 
کلیه مکرر هستند، روی منابع غذایی غنی از کلسیم و پتاسیم، 
به ویژه به شکل میوه ها و سبزیجات تمرکز کنند. بر این اساس 
توصیه می شود میوه  ها و سبزیجات بیشتری بخورید و روی 
آنهایی که سرشار از کلسیم و پتاسیم هستند تمرکز کنید. 
موز، پرتقال، گریپ فروت، طالبی، خربزه، کیوی، انواع توت ها، 
آناناس، آووکادو و زردآلو به همراه سبزیجات برگ سبز تیره، 
سیب زمینی، قارچ، نخودفرنگی، کلم بروکلی، خیار و کدوسبز 

حاوی این ماده ارشمند هستند.

نکتــــه
قبل از تمرین ورزشی »بادام« بخورید

ممکن است مواد پروتئینی، اسموتی میوه ای یا ترکیب پنیر 
و کراکر میان وعده مورد علاقه شما باشد و کمک کند تا برای 
تمرین ورزشی آماده شوید یا بعد از ورزش ریکاوری کنید. برای 
برخی افراد، میان وعده غذایی ممکن است شامل مشتی دانه 
باشد که مطمئنا منطقی است. به هر حال، دانه ها سرشار از مواد 
مغذی مختلف از جمله کلسیم، آهن، منیزیم و غیره هستند، 
در نتیجه آنها را به یک دارایی برای رژیم سلامت ما تبدیل 
می کند به ویژه بادام یکی از مواردی است که باید آن را انتخاب 
کنید. نتایج برخی تحقیقات نشان داده است که این دانه های 
قدرتمند با پیشگیری از سرطان، سلامت استخوان، سلامت 
قلب و تنظیم قندخون و فواید دیگر سلامت مرتبط هستند. 
ممکن است در نظر داشته باشید یک روال تمرینی جدید را 
امتحان کنید و در مورد آماده سازی خود قبل از زمان تمرین با 
خوردن مقداری بادام فکر کنید. نتایج تحقیقی در سال 2023، 
ارتباط بین مصرف روزانه بادام به مدت چهار هفته و بهبود 
ریکاوری عضلات پس از ورزش را نشان داد. طی چهار هفته، به 
64 بزرگسال 30 تا 65 ساله به طور روزانه غلات یا 57 گرم بادام 
به عنوان مکمل رژیم غذایی داده شد. وعده ها به نصف تقسیم 
شدند و نیمی از بادام یا غلات برای صبحانه و نیمی دیگر بعد از 
ظهر مصرف می شدند، همچنین هیچیک از شرکت کنندگان 
به طور معمول در تمرینات مقاومتی شرکت نکردند. در پایان 
چهار هفته، شرکت کنندگان در یک چالش ورزشی غیرعادی 
90 دقیقه ای شرکت کردند که شامل پرش های عمودی، 
تمرینات پرس روی نیمکت، فعالیت های قدرتی پشت پا و 
موارد دیگر بود. آسیب قابل توجه عضلانی، التهاب، اختلالات 
خلقی، کاهش قدرت و تاخیر در درد عضلانی از جمله عوارض 
گزارش شده توسط شرکت کنندگان بود. نمونه های خون نشان 
داد که بلافاصله پس از تمرین، سطح چربی مفید معروف به 
لیپوکین -12,13 در شرکت کنندگانی که هر روز بادام مصرف 
کرده بودند در مقایسه با افراد گروه کنترل، 69 درصد بیشتر بود. 
تحقیقات نشان داده است که بین لیپوکین و بهبود سلامت 
متابولیک و سطح انرژی در انسان، به ویژه پس از ورزش، ارتباط 
وجود دارد. برعکس، سطح نوع دیگری از مولکول معروف به 
اسید 9، -10 دی هیدروکسی- -12 اکتادسنوئیک که تصور 
می شود به طور بالقوه مانع ریکاوری عضلات پس از ورزش 
می شود در میان شرکت کنندگان گروه کنترل بلافاصله پس از 
چالش ورزشی 40 درصد بیشتر از مقایسه با کسانی بود که بادام 
خورده بودند. بنابراین دانشمندان چگونه این رابطه بالقوه بین 
بادام و ریکاوری عضلات را توضیح می دهند؟ تا حدی، پاسخ 
ممکن است در ارائه مواد مغذی منحصربه فرد بادام باشد. از این 
گذشته، بادام سرشار از پروتئین، فیبر، مواد معدنی، ویتامین 
E و غیره است با این حال، این همه چیز نیست. دکتر دیوید 
سی نیمن، نویسنده مقاله گفت: پوست قهوه ای بادام حاوی 
پلی فنول هایی است که به روده بزرگ می رسد و به کنترل 
التهاب و استرس اکسیداتیو کمک می کند. متخصصان پیشنهاد 
کردند: با تلاش ترکیبی از مواد مغذی و پلی فنول های موجود در 
پوشش پوست بادام، ممکن است پس از ورزش شدید، ریکاوری 

سریع تر عضلات را برای ما فراهم کنند.

عمــود ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

بیماری نقرس که شایع ترین شکل آرتریت های التهابی و ناشی از تجمع اسیداوریک در بدن است معمولا با درد شست پا آغاز می شود. درد شست پا یکی از مهمترین 
نشانه های نقرس است. تورم و درد مچ پا، زانوها، پاها، مچ دست و آرنج نیز از دیگر علائم این بیماری است. بیماری شایع نقرس بیشتر در مردان و در سنین 40 تا 50 

سال دیده می شود. در این بیماری سطح اسیداوریک افزایش می یابد و باعث تشکیل کریستال هایی می شود که در مفاصل تجمع پیدا می کنند. 

گلوکوم یا آب سیاه بیماری است که درد شست پا را جدی بگیرید
طی آن در اثر عواملی نظیر افزایش فشار 
داخل چشمی، عصب بینایی دچار آسیب 
پیش رونده می شود و این آسیب غیرقابل  
نقص  به تدریج موجب  و  است  برگشت 
میدان بینایی می شود. در صورتی که این 
بیماری درمان نشده و پیشرفت کند در 
نهایت می تواند به نابینایی کامل منجر شود 
و تشخیص و درمان زودرس می تواند مانع 
پیشرفت بیماری و نابینایی شود.  عصب 
بینایی از بیش از یک میلیون رشته عصبی 
تشکیل شده است و وظیفه آن اتصال 
شبکیه )پرده حساس به نور در قسمت عقب 
چشم( به مغز است. برای داشتن دیدخوب، 
سالم بودن عصب بینایی ضروری است 
و با آسیب دیدن تدریجی این رشته های 
عصبی در ضمن بیماری گلوکوم، نقاط کور 
در میدان بینایی فرد بیمار ظاهر می شود و 
اگر تمام این رشته های عصبی از بین بروند 
فرد بیمار نابینا خواهد شد. این بیماری اغلب 
بدون علامت آغاز می شود و پیش می رود؛ به 
همین دلیل بسیاری از افراد مبتلا به آب سیاه 
متوجه بیماری خود نیستند. یکی از دلایل 
اصلی بروز این بیماری بالارفتن فشار چشم 
است که چون به تدریج افزایش می یابد بیمار 
آن را احساس نمی کند. دید مرکزی هم 
تا مراحل پایانی بیماری بدون نقص باقی 
می ماند؛ از آنجا که آب سیاه تا مراحل بسیار 
پیشرفته که میدان دید محیطی به شدت 
آسیب دیده است بدون علامت است، به 
این بیماری »دزد بی صدای بینایی« هم 
گفته می شود. به همین دلیل تمام افرادی 
که سابقه خانوادگی گلوکوم دارند لازم 
است منتظر علامت نمانند و در فواصل 
زمان معین توسط چشم پزشک معاینه 
شوند. بیماری گلوکوم شایع ترین علت 
نابینایی قابل پیشگیری اما غیرقابل برگشت 
در دنیاست. افزایش آگاهی عمومی برای 
جلوگیری از نابینایی ناشی از این بیماری 
اهمیت به سزایی دارد. آگاهی بخشی عمومی 
برای ترغیب افراد جامعه به معاینات مرتب 
چشمی و پیشگیری از نابینایی ناشی از 
گلوکوم اهمین به سزایی دارد. بسیاری از 
افراد تصور می کنند در صورتی مبتلا به 
گلوکوم هستند که فشار چشم شان بالا باشد 
اما این قانون همیشه صادق نیست؛ در بعضی 
از افراد به رغم فشار طبیعی چشم ابتلا به 
گلوکوم وجود دارد و برعکس بالابودن فشار 
چشم الزاما به معنای ابتلا به گلوکوم نیست. 
ابتلا یا عدم ابتلا به گلوکوم براثر بالابودن 
فشار چشم بستگی به میزان تحمل عصب 
بینایی در مقابل فشار بالای چشم دارد و این 

میزان در افراد مختلف متفاوت است. 

لیلاقوجازاده
فوقتخصصچشم

درمان و پیشگیری

بیماری نقرس قابل درمان نیست و فقط باید آن 
را مدیریت کرد و تحت کنترل درآورد. مهمترین راه 

درمان، استفاده از داروهای کاهش دهنده اسیداوریک 
است. میزان اسیداوریک مناسب، کمتر از 6 میلی گرم 

در دسی لیتر است. انتخاب شیوه صحیح زندگی و مصرف 
غذاهای گیاهی نیز در کنترل این بیماری موثر است.  استفاده 

از داروهای ضدالتهابی غیراستروئیدی در کاهش درد و 
التهاب موثر است. به این افراد توصیه می شود که به طور 

منظم ورزش کنند و از جگر و قلوه و گوشت قرمز و 
حبوبات غنی از پروتئین استفاده نکنند. 

علل نقرس 
اسیداوریک محصول زائدی است که از 

تجزیه برخی از مواد غذایی به خصوص پروتئین ها 
در بدن تولید می شود.تصفیه اسیداوریک در بدن 

توسط کلیه ها انجام می شود و این مایع مضر با ادرار دفع 
می شود؛ ولی زمانیکه مقدار آن زیاد باشد، فرآیند تصفیه و 

دفع با موفقیت انجام نمی شود و مقدار اضافی آن در بدن جمع 
می شود. افزایش غلظت اسیداوریک خون در نهایت تبدیل به 
کریستال های )دانه های بلوری ( اورات می شود که در اطراف 

مفاصل و بافت های نرم تجمع می یابد. این کریستال های سوزن 
شکل مسئول التهاب و علائم دردناک نقرس هستند. علائم 

نقرس عبارتنداز: داشتن سابقه خانوادگی، اضافه وزن،  
داشتن مشکلات کلیوی، قرارگرفتن در معرض 

سرب و...

علائم 
شایع ترین علائم نقرس 

عبارتنداز: درد شدید مفاصل 
که بین 12 تا 24 ساعت ادامه داشته 

باشد. درد مستمر مفاصل که بین چند 
روز تا یک هفته طول بکشد و به مرور 
زمان شدیدتر شود. قرمزی پوست، 
حساسیت به لمس و تورم مفاصل.


