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کنترل فشارخون مزایای بزرگی برای مغز داردمقصر ۷۰ درصدی ابتلا به دیابت شناخته شد
  تحقیقات جدید محققان نشان داد که رژیم های 
غذایی نامناسب باعث ایجاد اپیدمی جهانی دیابت 
می شوند. یکی از مواردی که عامل مهمی در ابتلا به 
دیابت نوع2 محسوب می شود، رژیم  غذایی ضعیف 
است که شامل برخی از موادغذایی مانند برنج سفید و 
گندم است. محققان عدم قطعیت درباره این تخمین ها 
را بیان کردند که با در دسترس قرارگرفتن داده های 
جدید، می توان آنها را بیشتر اصلاح کرد. پروفسور 

داریوش مظفریان، نویسنده ارشد گفت: »کیفیت پایین 
کربوهیدرات عامل اصلی ابتلا به دیابت نوع دو مربوط 
به رژیم  غذایی در سطح جهان است. این یافته های 
جدید حوزه های حیاتی را برای تمرکز ملی و جهانی در 
بهبود تغذیه و کاهش بار ویرانگر دیابت نشان می دهد.« 
داده ها نشان داد که رژیم های غذایی نامناسب به نسبت 
بیشتری از کل بروز دیابت نوع2 در مردان در مقایسه با 

زنان را در بر می گیرد.

 یک مطالعه نشان می دهد که کنترل شدید فشارخون 
می تواند به حفظ سلامتی به خصوص مغز کمک کند.  محققان 
دریافتند که داشتن فشارخون به طور مداوم کنترل شده 
به طور قابل توجهی خطر سکته مغزی را کاهش می دهد. 
»محمد هابس«، یکی از نویسندگان گفت: »کاهش فشارخون 
سیستولیک به زیر ۱2۰ میلی متر جیوه در حفظ سلامت مغز 
بسیار مؤثر است.« محققان می گویند: افرادی که فشارخون شان 
به شدت تحت کنترل است، ضایعات ماده سفیدشان در ماده 

سفید عمقی پیشانی و خلفی کاهش می یابد. هابس افزود: 
»این ضایعات می توانند با بیماری آلزایمر، اختلالات شناختی 
غیرآلزایمر و پیری پیشرفته مغز مرتبط باشند. هابس گفت: 
»برای تعیین اهداف بهینه فشارخون و راهکارهای درمانی 
برای گروه های مختلف جمعیتی درمان فشرده فشارخون به 
تحقیقات بیشتری نیاز است.« محققان از ۱۴۰ میلی متر جیوه 
به عنوان حد آستانه استفاده کردند، دستورالعمل های فعلی 
توصیه می کنند فشارخون را زیر ۱۳۰ میلی متر جیوه نگه دارید.

 راهکارهای پیشگیری از سنگ  کلیه 
 زمانی که موادمعدنی در دستگاه ادراری جمع می شوند و 
کریستال هایی ایجاد می کنند که به صورت توده ای شبیه سنگریزه 
درمی آیند، سنگ کلیه  تشکیل می شود. سنگ کلیه ممکن است 
کوچک و غیرقابل  توجه باشد، اما در برخی موارد می تواند به اندازه 
یک نخود رشد کند و باعث درد شدید شود. در بدترین موارد، درد به 
اندازه ای شدید است که شاید نیاز به جراحی داشته باشید.  از هر ۱۰ 
نفر، یک نفر در مقطعی از زندگی خود دچار سنگ کلیه می شود. یک 
متخصص اورولوژی گفت: افزایش تشخیص سنگ کلیه نشان دهنده 
افزایش موارد چاقی، دیابت و فشارخون است. درحالی که سنگ کلیه 
قابل  درمان است، اکثریت قریب  به  اتفاق بیماران تا زمانی که علائمی 
مانند درد یا ادرار خونی نداشته باشند، نمی دانند که سنگ کلیه 
دارند. به گفته این متخصص، چهار نوع اصلی سنگ کلیه وجود 
دارد: سنگ های کلسیمی که شامل دو زیرگروه هستند: سنگ های 
اگزالات کلسیمی و سنگ های فسفات کلسیمی. اگزالات یک ماده 
طبیعی است که در بسیاری از غذاها از جمله اسفناج، چغندر، بادام 
و محصولات سویا یافت می شود. سنگ های اسیداوریکی می توانند 
زمانی تشکیل شوند که اسید بیش  از حد در ادرار وجود داشته باشد 
که می تواند ناشی از خوردن بیش از حد ماهی، صدف، مرغ و گوشت 
)به خصوص جگر( باشد که دارای سطوح بالایی از پورین هستند. 
نوشیدن آب کافی، کاهش مصرف غذاهای حاوی پورین و حفظ یک 
رژیم غذایی سالم به طورکلی می تواند به جلوگیری از سنگ های 
اسید اوریکی کمک کند. در حالیکه هر نوع سنگ کلیه منحصربه فرد 
است، توصیه هایی وجود دارد که می تواند به جلوگیری از تشکیل 
آ نها کمک کند. اصلی ترین کار هیدراتاسیون است. به طورکلی 
نوشیدن ۸ تا ۱۰ لیوان آب و مایعات در روز از جمله قهوه، چای 
و آبمیوه توصیه می شود. رژیم غذایی DASH برای جلوگیری از 
افزایش فشارخون نیز می تواند خطر ابتلا به سنگ کلیه را کاهش 
دهد. رژیم DASH سرشار از سبزیجات، میوه ها و غلات کامل 
است همچنین مصرف محصولات لبنی و گوشت های چرب که 
اسیدی تر هستند را محدود می کند. بهتر است از مصرف نمک 
اضافی که می تواند کلسیم را وارد ادرار کند، خودداری کنید. میزان 
توصیه  شده مصرف روزانه کلسیم برای بزرگسالان ۱۰۰۰ تا ۱2۰۰ 
میلی گرم است که بستگی به سن و جنس فرد دارد. همچنین 
توصیه های بین المللی تاکید می کنند که مصرف سدیم کمتر از 
2۳۰۰ میلی گرم در روز باشد. همه افراد مبتلا به سنگ کلیه به 
متخصص نیاز ندارند اما اگر سنگ بزرگ است یا در محل دشواری 
قرار دارد یا سنگ های متعدد و عودکننده وجود دارد، ممکن است 

به مراجعه به متخصص اورولوژی نیاز داشته باشید.

نکتــــه
  نشانه های مقاومت بدن به انسولین 

 بدن شما می تواند سال ها در برابر انسولین مقاوم باشد، 
بدون اینکه بدانید. مقاومت به انسولین خطر ابتلا به دیابت را 
افزایش می دهد و البته نشانه های مشخصی ندارد. برای همین، 
پزشک باید سطح قندخون شما را به طور مرتب بررسی کند. 
محققان تخمین می زنند که ۵۰ درصد از کسانی که مبتلا به 
این عارضه هستند و یا در مرحله پیش دیابت قرار دارند، در 
صورت عدم تغییر در شیوه زندگی، به دیابت نوع 2 مبتلا 
می شوند. انسولین هورمونی است که به گلوکز موجود در 
گردش خون )قندخون( کمک می کند تا به بافت های بدن وارد 
شده و در آنجا برای تبدیل شدن به انرژی ذخیره شود. انسولین 
در واکنش مستقیم به افزایش میزان گلوکز در خون و از غده 
پانکراس ترشح می شود. اگر میزان طبیعی انسولین نتواند سطح 
گلوکز خون را کاهش دهد و آن را در بافت ها ذخیره کند تا 
بعدها به صورت انرژی در بدن آزاد شود، غده پانکراس انسولین 
بیشتری ترشح می کند. اگر چه در برخی از افراد این ترفند 
کارآیی دارد اما در برخی دیگر این میزان اضافی انسولین بازهم 
قادر نیست گلوکز را به بافت ها وارد کرده و برای تبدیل شدن به 
شکل انرژی در آنها ذخیره کند. به این ترتیب این افراد همزمان 
هم گلوکز و هم انسولین بالایی در خونشان دارند. هنگامی که 
برای ذخیره گلوکز خون در بافت ها مقادیر بالایی از انسولین 
لازم است، حالتی به نام مقاومت به انسولین ایجاد می شود و 

نشانه های زیر را به همراه دارد:
  چاقیشکمی

 چاقی و به طور خاص چاقی شکمی، یکی از علائم زمینه ای 
مقاومت به انسولین است. در واقع چربی شکمی منجر به 
اختلال در تحمل گلوکز می شود. یک رژیم غذایی سالم در کنار 
ورزش که به کاهش چاقی شکمی کمک می کند، خود راهی 

برای مبارزه با سندرم مقاومت به انسولین است.
  ابتلابهآکنه

 در مبتلایان به سندرم مقاومت به انسولین، سبوم و 
چربی پوست بیش از حد تولید می شود و به صورت آکنه خود 
را نشان می دهد. این در حالی است که رژیم غذایی سرشار از 
کربوهیدرات منجر به وخیم تر شدن این وضعیت خواهد شد. 
رژیم غذایی سرشار از سبزیجات تازه و گوشت بدون چربی در 
کنار مصرف کمتر قند می تواند یک راه مبارزه با این علامت 

سندرم مقاومت به انسولین باشد.
  ریزشمودرزنان

علاوه بر ذخیره سازی چربی و تنظیم سطح قند، انسولین 
به تنظیم رشد مو نیز کمک می کند. زنانی که مبتلا به مقاومت 
به انسولین هستند، در معرض ابتلا به ریزش مو نیز قرار دارند 
و حتی طاسی با الگوی زنانه را نیز تجربه می کنند. زنانی که 
روزانه بیش از 2۵۰ رشته مو از دست می دهند، باید از نظر ابتلا 

به سندرم مقاومت به انسولین تحت بررسی قرار گیرند.
  بالابودنقندخون

 هنگامی که پانکراس برای مدت طولانی دیگر نمی تواند 
انسولین کافی تولید کند، قندخون افزایش می یابد. قندخون 
بالا با علائمی مانند تشنگی بیش از حد، بی حالی، تکرر ادرار و 
علائم جدی تری مانند صدمه به کلیه ها، خود را نشان می دهد. 
افراد مبتلا به سندرم مقاومت به انسولین نیاز به کنترل مداوم 

قندخون و حفظ یک رژیم غذایی سالم دارند.
  میلبهمصرفکربوهیدرات

مقاومت به انسولین یعنی قند بیش از حد در خون 
شما به انرژی تبدیل نشده است و به همین دلیل بدن شما 
سیگنال هایی به مغز می فرستد که باعث می شود بدن بیشتر 
طلب کربوهیدرات کند. مبارزه با این هوس می تواند مشکل 
باشد. خبر خوب این است که بر خلاف دیگر شرایط مربوط 
به انسولین، سندرم مقاومت به انسولین از طریق نظارت های 

درمانی، رژیم غذایی و ورزش مداوم قابل درمان است. 

عمــودیافقــی

  حفظ توانایی های کیفی و کمی گفتار 
و زبان در دوره سالمندی می تواند نقش 
ارزشمندی در ارتباط آنها با جامعه داشته 
باشد. مهیانمودن زمینه های ارتباطی در 
سالمندان، یکی از راه های مناسب و تأثیرگذار 
در جهت پیشگیری و درمان بسیاری از 
این  روانی خاص  و  بیماری های روحی 
دوره است. در این دوران سلول های عصبی 
مغز، ممکن است دچار کم رشدی شوند 
که این موارد در نهایت می تواند به کاهش 
عملکردهای شناختی افراد منجر شود. 
کاهش عملکرد مغزواعصاب مرتبط با مغز 
ممکن است اعصاب مغزی مربوط به شنیدن 
و بینایی و بلع را نیز دچار نقصان کند. نقص در 
شنیدن و دیدن، هر کدام به تنهایی می تواند 
در میزان ارتباط انسان با دنیای پیرامون وی 
مؤثر باشد.  ممکن است سالمند در اثر کاهش 
قدرت های مغزواعصاب از یکطرف و تأثیر این 
کاهش در قدرت بافتی عضلات، تاندون ها 
و مفاصل و استخوان ها از طرف دیگر دچار 
مشکلات جسمی گوناگون شود. مشکلاتی 
از قبیل نداشتن قدرت تعادل بدنی و صدمات 
ناشی از آن و همچنین کاهش توانایی بلع 
در این افراد می شود. شروع گفتارآهسته، 
کاهش سرعت گفتار، کاهش بلندی صدا، 
تنفس کم عمق، یکنواختی نوای گفتار، 
کاهش در قدرت حرکتی اندام های تشدیدی 
گفتار، سکوت و مکث های نامناسب گفتاری 
اختلالات  از  نمونه هایی چند  می توانند 
گفتاری مورد نظر سالمندی باشند. اختلال 
بلع یا کاهش کفایت بلع در افراد سالمند 
در بیش از ۵۰ درصد آنان می تواند منجر 
به سوءتغذیه و کم آبی بدن و همچنین 
منجر به خفگی و آسپیراسیون و در برخی 
موارد هم منجر به عفونت ریه در این افراد 
شود. ارزیابی و ارائه راهکارهای پیشگیری 
و درمان مشکلات بلع دهانی- حلقی از 
وظایف تخصصی متخصصان گفتاردرمانی 
است که می توانند افراد دارای اختلال بلع و 
سالمندان درگیر با این اختلالات را ارزیابی، 
درمان و مشاوره های تخصصی ارائه نمایند. در 
مواردی از بیماری های دوره سالمندی نظیر 
سکته های مغزی، پارکینسون، ضربه های 
سرطان های  و  آلزایمر   ،M .S مغزی،  
سروگردن نیز ما شاهد اختلال در بلع هستیم 
که توجه به آن بسیار مهم بوده و حضور یک 
متخصص آسیب شناس گفتار و زبان در کنار 
تیم درمانی این افراد لازم و ضروری است. 
اختلال در پردازش شنیداری و درک گفتار، 
اختلال در بلع، کاهش سرعت گفتار، کاهش 
کیفیت گفتار و اختلال در صوت، اختلال 
در شناخت و حافظه که در تمام این موارد 
مشاوره با متخصصان گفتاردرمانی می تواند 

به کنترل و درمان این موارد منجر شود.
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عضوانجمنگفتاردرمانی
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کهموادمغذیندارندمصرفنکنیدوقهوهوچایکافئینداررابهمیزاندوفنجاندرروزکاهشدهیدودرعوضنوشیدنیهابدونکافئین

مصرفکنید.

زیادهرویدرمصرفنمکمیتواندمنجربهتغییراتغیرعادیدرواکنشهایایمنیشودکهمنجربهایجادآماس
)ورم(میشوند.مصرفبیشازحدنمکحتیمیتواندنحوهعملکردسلولهایایمنیراهمتغییردهد.محصولاتیرا

انتخابکنیدکهسدیمپایینتریدارند.

مصرف بیش از حد کافئین 

مصرف بیش از حد نمک

   ۱- فیلمی از علی توحیدپرســت- کشف کردن 2-  
شاخه ای از پزشکی که عبارت است از بریدن و شکافتن 
قسمت های مختلف بدن- از شهرهای استان  قزوین ۳- 
نگهبان گله- جهان- اندازه- ولگرد ۴- پیروسالخورده- 
پهلــوان- حرف نوروزی- کوهســتانی در شــمالغرب 
کرمانشــاه ۵- فیلمی به کارگردانــی محمد درمنش- 
خرامان- یارخل!- یارکارتونی مت 6- مبارزه با کســی 
یا چیزی- شــیره   گون 7-  بله انگلیسی- فریب وکلک- 
کمانگیرایرانی- کشوری آفریقایی ۸- حق ناحق سازمان 
 ملل متحد- راهزن- جوانمرد- ازوســایل بازی کودکان 
در پارک 9- گلسرخ- شکلک- مقدس وپاک- سایه گاه 
۱۰- دستگاه فاکس- کهنسال ۱۱- کلام انزجار-  آقای 
اسپانیایی- صفت سیب زمینی- طلاساز ۱2- نامه کوتاه- 
قاصد- واحدسطح- کوه بلند ۱۳- دیواربلند- بدل- مانند 
ماه زیبا- واحدپول ژاپن ۱۴- بی تاب شــدن- پادشــاه 
سرزمین آشــور ۱۵- تمدن باســتانی ایتالیا- پایتخت 

سومالی

   ۱- از عجایب هفتگانه- امیدواری 2- غذایی از اســفناج- تیره پشت ۳- ویتامین انعقادخون- 
پســوندآلودگی- برآمدگی در بدن براثر ضربه یا بیماری- آبادکننده ۴-  ازجنگ های صدر اسلام 
- نمک- قوه حافظه- خدای درویش ۵- میدان بوکس- نسیه نیست- ریشه- ازحبوبات 6- ازمزارع 
علوفه- همسر بهرام گور 7- پول نامشروع- گشوده- حیوان وحشی- از اشکال هندسی ۸- روییدنی 
سر- از نام های بانوان- حماسی- حیوانات دارند 9- ایمان وباور- طاقچه بالا- مساوی- فهرست غذا 
۱۰- وسط وبین- مسلخ ۱۱- متضادسریع- گفت وگواینترنتی- سنگ سبزقیمتی- سران وبزرگان 
۱2- حرص وطمع – خالی کردن توپ یا تفنگ- کشت وزرع- غمگین نیست ۱۳- چشم سیاه- یک 
آنزیم حیوانی- برداشــت محصول- برکت برنــج ۱۴- رده بزرگ پروانه هــا- انتخاب کردن ۱۵- 

ازفرشتگان مغضوب- از جاذبه های گرگان


