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افزایش احتمال ابتلا به دیابت در زنان کم خواب تاثیر کاهش مصرف نمک در فشارخون
 تحقیقات نشان می‌دهد که قطع‌کردن فقط یک 
قاشق چایخوری نمک در روز، فشارخون را به اندازه دارو 
کاهش می‌دهد. »نورینا آلن«، محقق ارشد گفت: »ما 
دریافتیم که ۷۰ تا ۷۵ درصد از همه افراد، صرفنظر از 
اینکه قبلا داروهای فشارخون مصرف می‌کنند یا نه، اگر 
سدیم رژیم غذایی خود را کاهش دهند، فشارخون‌شان 
کاهش می‌یابد.« در این مطالعه، شرکت‌کنندگان 
میانسال حدود ۱ قاشق چایخوری در روز کاهش 

دادند. دکتر »دیپاک گوپتا«، اظهارکرد: »نتیجه کاهش 
فشارخون سیستولیک به میزان حدود ۶ میلی‌متر جیوه 
بود که تاثیرش با اثر یک داروی خط اول که معمولا برای 
فشارخون بالا استفاده می‌شود قابل مقایسه است.«  
به‌گفته محققان، فشار سیستولیک افراد با مصرف رژیم 
کم سدیم در مقایسه با رژیم غذایی پر سدیم ۷ تا ۸ 
میلی‌متر جیوه و در مقایسه با عادات غذایی معمول آنها 

۶ میلی‌متر جیوه کاهش یافت. 

  نتایج یک مطالعه جدید نشان می‌دهد زنانی که به 
اندازه کافی نمی‌خوابند ممکن است در معرض خطر ابتلا 
به دیابت باشند. محققان پی بردند کاهش خواب تنها 
به میزان ۹۰ دقیقه باعث افزایش مقاومت به انسولین 
در زنانی شد که خواب کافی داشتند. »ماری پیر سنت 
اونگه«، سرپرست این پژوهش، می‌گوید: »زنان در 
طول عمر خود با تغییرات زیادی در عادات خواب خود 
به‌دلیل فرزندآوری، فرزندپروری و... مواجه می‌شوند.« 

محققان داده‌های ۳۸ زن سالم را تجزیه و تحلیل کردند. 
میانگین سطح قندخون برای همه شرکت‌کنندگان در 
طول مطالعه ثابت بود، اما محققان گفتند که تغییرات 
مقاومت به انسولین می‌تواند در درازمدت باعث افزایش 
آن شود. اگرچه افزایش چربی شکم محرک اصلی 
مقاومت به انسولین است، اما محققان دریافتند که اثرات 
کاهش خواب بر مقاومت به انسولین با افزایش چربی 

ارتباطی ندارد.

چه زمانی نگران لرزش دست‌ها باشیم؟
 آیا تا به‌حال لرزش شدید یا لرزش خفیفی در دستان خود 
تجربه کرده‌اید؟ تجربه این امر به‌خصوص با افزایش سن 
غیرمعمول نیست با این حال، اگر لرزش دست شما چیزی بیش 
از یک ناراحتی جزئی باشد، باید چه کاری انجام دهید؟ لرزش 
یا ترمور به‌دلیل انقباضات غیر ارادی عضلات رخ می‌دهد که 
می‌تواند باعث تکان خوردن قسمت‌هایی از بدن شود. لرزش 
دست، شایع‌ترین نوع لرزش است و شرایط یا عوامل مختلفی 
می‌تواند باعث ایجاد آن شود. به گفته دکتر جیسون سینگ، 
مدیر ارشد یک مرکز پزشکی، لرزش دست‌ها اغلب دلیلی برای 
نگرانی نیست. لرزش‌های اساسی رایج و عموما خوش‌خیم 
هستند. این‌ها به دسته‌ای از اختلالات حرکتی تعلق دارند که با 
تکان دادن دست مشخص می‌شوند اما سایر اعضای بدن مانند 
سروصدا نیز ممکن است که درگیر این مورد شوند. اگر متوجه 
شدید که دست‌هایتان بدون هیچ دلیل مشخصی می‌لرزد، بهتر 
است در اسرع‌وقت با پزشک خود مشورت کنید. لرزش دست 
می‌تواند نشانه‌ای از مشکلات پزشکی مختلف باشد که برخی از 
آن‌ها می‌توانند مشکلات جدی ایجاد کنند. سینگ اظهارکرد 
که اگر شما سفتی عضلات، حرکات آهسته، یا مشکلات تعادل 
و هماهنگی را تجربه می‌کنید، ضروری است که به‌دنبال 
مراقبت‌های پزشکی باشید. بسیاری از شرایط پزشکی می‌توانند 
باعث لرزش شوند که شامل مواردی مانند مولتیپل اسکلروزیس، 
بیماری تیروئید، بیماری پارکینسون، سکته مغزی، عدم تعادل 
الکترولیت‌ها است. علاوه بر این، اگر به نظر می‌رسد که لرزش 
شما بدتر می‌شود یا اگر به‌طور قابل‌توجهی در فعالیت‌های روزانه 
مانند نوشتن، خوردن یا نوشیدن تداخل ایجاد می‌کند، باید به 
پزشک مراجعه کنید. هر چه زودتر به دنبال مشاوره پزشکی 
باشید، بهتر است با این حال، وحشت نکنید زیرا بسیاری از 
عوامل بی‌ضرر نیز می‌توانند باعث لرزش دست شوند. شناسایی 
و تشخیص هر گونه بیماری زمینه‌ای، اولین گام برای دریافت 
درمان مناسب و احساس بهتر است. چندین دلیل رایج اما کمتر 
نگران‌کننده برای لرزش دست‌ها وجود دارند. به‌عنوان مثال، 
لرزش اساسی، شایع‌ترین علت لرزش در بزرگسالان است و 
با هیچ بیماری زمینه‌ای مرتبط نیست. لرزش اساسی معمولا 
دست‌ها را درگیر می‌کند اما می‌تواند در سایر قسمت‌های 
بدن مانند سر، صدا و پاها نیز مشاهده شود. معمولا زمانی بدتر 
می‌شود که فرد احساس استرس یا اضطراب می‌کند یا یک کار 
حرکتی مانند نوشتن یا ریختن یک لیوان آب انجام می‌دهد. 
درمان این مشکل می‌تواند شامل تغییر شیوه زندگی، دارو و 

جراحی باشد.
 نقش قندخون پایین 

 هیپوگلیسمی، یعنی زمانی‌که سطح قندخون خیلی پایین 
می‌آید، این مورد نیز می‌تواند باعث لرزش عضلانی شود. 
قندخون پایین می‌تواند ناشی از دیابت، حذف وعده‌های غذایی 
یا ورزش زیاد باشد. همچنین عارضه جانبی مصرف برخی داروها 
مانند داروهای ضدافسردگی و ضد روان‌پریشی می‌تواند لرزش 
ایجاد کند. سینگ توضیح داد: دلایل دیگر عبارتنداز: اضطراب 
که واکنش جنگ یا گریز بدن را فعال می‌کند و می‌تواند مواد 
شیمیایی مغز و هورمون‌هایی را آزاد کند که باعث علائم 
فیزیکی مانند لرزش دستان شوند. خستگی شدید نیز می‌تواند 
باعث این مورد شود زیرا خستگی شدید کنترل و هماهنگی 
ماهیچه‌ها را کاهش می‌دهد و منجر به لرزش می‌شود. کافئین 
یکی دیگر از دلایل رایج است که مصرف بیش از حد آن می‌تواند 
سیستم عصبی را بیش از حد تحریک کند و باعث لرزش شود 
من این مورد را در بیماران جوان‌تری که نوشیدنی‌های انرژی‌زا 
مصرف می‌کنند نیز مشاهده کرده‌ام. اگر به یکی از دلایل کمتر 
نگران‌کننده دچار لرزش دست می‌شوید، می‌توانید چند کار 

برای کاهش لرزش انجام دهید. 
 راهکارها 

 یکی از مهمترین کارهایی که می‌توانید انجام دهید 
استراحت کافی است. طبق گفته موسسه ملی قلب، ریه و 
خون ایالات‌متحده  )NHLBI(، بزرگسالان هر شب به هفت تا 
۹ ساعت خواب نیاز دارند. کاهش مصرف کافئین یا قطع کامل 
آن را در نظر بگیرید. همچنین سعی کنید از خوردن وعده‌های 
غذایی منظم در طول روز اطمینان حاصل کنید تا سطح قند 
خون خود را ثابت نگه دارید. اگر احساس می‌کنید که لرزش 
دست‌های شما ممکن است ناشی از داروی شما باشد، در مورد 
تغییر داروی خود به یک داروی دیگر یا کاهش دوز مصرفی با 
پزشک خود مشورت کنید و اگر همیشه لرزش دست دارید، 
بهتر است با پزشک خود صحبت کنید، حتی اگر فکر می‌کنید 
که جدی نیست. آنان می‌توانند علائم شما را ارزیابی کنند، 
علت اصلی لرزش شما را شناسایی و در صورت نیاز درمان‌های 

بیشتری را توصیه کنند.

نکتــــه 
   »یوگا« برای ذهن افراد مبتلا به »صرع« 

مفید است؟
 بر اساس نتایج تحقیقات جدید، یوگا ممکن است برای افراد 
مبتلا به صرع با کاهش دفعات تشنج و اضطراب همراه باشد. برای 
این تحقیق، محققان افراد مبتلا به صرع را با میانگین سنی ۳۰ 
سال در هند بررسی کردند. محققان ۱۶۰ نفر را شناسایی کردند 
که معیارهای تجربه احساس انگ ناشی از این بیماری را داشتند. 
شرکت‌کنندگان به‌طور متوسط یک تشنج در هفته داشتند و حداقل 
دو داروی ضدتشنج مصرف می‌کردند. در این تحقیق، محققان به‌طور 
تصادفی شرکت‌کنندگان را برای دریافت یوگا درمانی یا یوگا درمانی 
ساختگی تقسیم کردند.  یوگای ساختگی شامل تمرین‌هایی بود 
که همان تمرین‌های یوگا را تقلید می‌کردند اما به شرکت‌‌کنندگان 
دستورالعملی درباره دو جزء کلیدی یوگا یعنی تنفس آهسته و 
هماهنگ، توجه به حرکات و احساسات بدن در طول تمرین داده 
نشد زیرا تصور می‌شود این دو جزء کلیدی، واکنش آرام‌بخشی ایجاد 
می‌کند. محققان دریافتند: افرادی در گروه یوگا در مقایسه با افراد 
گروه یوگای ساختگی، بیشتر احتمال دارد که انگ درک شده خود از 
این بیماری را کاهش دهند. آنان همچنین دریافتند احتمال کاهش 
بیش از ۵۰ درصدی دفعات تشنج در افراد گروه یوگا، بیش از چهار 
برابر بیشتر از افرادی بود که یوگای ساختگی انجام می‌دادند. علاوه 
بر این، افراد گروه یوگا بیش از هفت برابر افراد گروه یوگای ساختگی 
تشنج نکردند. همچنین کاهش قابل‌توجهی در علائم اضطراب برای 
افرادی که یوگا انجام می‌دادند در مقایسه با افرادی که یوگا انجام 

نمی‌دادند، وجود داشت.  

 عمــود‌ی  افقــی

  خشکی چشم جزو شایع‌ترین مشکلات 
چشمی است و درصورتی‌که برای فردی 
رخ بدهد، دیگر اشک چشم‌هایی که تولید 
می‌شود قادر به ساخت و ترشح روغن 
مخصوص نخواهد بود. شیوع این عارضه 
پیش از این در بزرگسالان و سالمندان 
وجود داشته، اما اکنون مساله مهم رواج 
خشکی چشم در کودکان حتی در سنین 
کمتر از 5 سال است؛ خشکی چشم در 
کودکان با سنین کمتر هم رایج شده 
چون استفاده از گوشی‌های تلفن‌همراه 
در کودکان 2 یا 3 ساله هم بیشتر شده 
است. نکته مهم اینجاست که استفاده آنها 
از این تجهیزات بیش از حد استاندارد)یک 
تا 2ساعت( است. گاهی کودکان 6 تا 7 
ساعت مداوم از موبایل و تبلت استفاده 
می‌کنند، بدون اینکه هیچ استراحتی برای 
چشم‌شان داشته باشند که این مساله 
برای بینایی آنها آسیب‌زاست. استفاده 
مداوم از اشک‌مصنوعی به هیچ‌وجه توصیه 
نمی‌شود؛ مگر درباره کسانی‌که بیماری 
خاصی دارند. دلیل آن هم این است که 
این محصولات ماده نگهدارنده دارند که 
آسیب‌زا  سلول‌های سطح چشم  برای 
هستند. توصیه می‌شود پلک را پس از 
شست‌وشو به‌صورت مختصر ماساژ دهند 
که در نتیجه آن چربی‌ها خارج می‌شوند 
و چشم در وضعیت بهتری قرار می‌گیرد. با 
توجه به اینکه این روزها آلودگی هوا بیشتر 
شده، درباره همین مساله هم پلک‌زدن و 
شست‌وشوی چشم کافی است. مشکلی 
در این‌باره وجود ندارد، اما برای کسانی 
خوب است که مشکل التهاب چشم دارند. 
کسانی‌که هیچ مشکلی ندارند، نیازی 
نیست به‌جز آب، چشم خود را با مایع 
دیگری شست‌وشو دهند. رعایت برخی 
نکات می‌تواند به حفظ رطوبت و خشک 
نشدن چشم کمک کند. پلک‌زدن منظم 
هنگام مطالعه یا خیره شدن به صفحه 
کامپیوتر )بعد از هر ۲۰دقیقه مطالعه و 
استفاده از کامپیوتر، ۲۰ ثانیه چشمانتان را 
ببندید.( استفاده از عینک آفتابی در خارج 
از منزل. استفاده از دستگاه رطوبت‌ساز برای 
افزایش رطوبت داخل ساختمان.  نوشیدن 
آب فراوان برای جلوگیری از کم‌آبی بدن. 
قراردادن صفحه نمایش کامپیوتر زیرسطح 
چشم )اگر کامپیوتر بالاتر از سطح چشم 
باشد، چشم‌های خود را برای دیدن آن 
بیشتر باز می‌کنید.( ترک سیگار یا دوری 
از دود سیگار دیگران. کمپرس آب گرم به 
درمان خشکی چشم کمک می‌کند. ماساژ 
و ورزش دادن چشم‌ها. شست‌وشوی مرتب 
چشم‌ها و مصرف غذاهای حاوی امگا ۳ و 

کاهش مصرف غذاهای اسیدی.
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چینی- دریاچه‌ای در آفریقا- مردشجاع 11- پایتخت اکوادور- درخت مخروطی شکل- کشوری 
در مدیترانــه 12-  واحدپول ژاپــن- تظاهر به نیکی- سرگشته‌وســرگردان- غــوزه پنبه 13- 
امتحان‌وتجربه- حشره‌کش قدیمی- ضمیرفرانسوی- عشق بیگانه 14- سيحون- آرزوانه 15- خانه 

پشت به آفتاب- فینال- زشت‌تر و ناپسندتر

اگر دیابت دارید »آووکادو« بخورید

منیزیم و پتاسیم دو ماده مغذی کلیدی برای مدیریت و پیشگیری از دیابت هستند و اتفاقا آووکادو منبع غنی از این دو ماده است. افراد 
مبتلا به دیابت سطوح پایینی از منیزیم دارند و کمبود آن با مقاومت به انسولین )یک عامل کلیدی در ایجاد دیابت نوع 2( مرتبط است. منیزیم 

همچنین با کمک به بدن در حفظ ریتم طبیعی قلب و سطح فشارخون، سلامت قلب‌وعروق را ارتقا می‌دهد. پتاسیم همراه با منیزیم باعث 
می‌شود بدن به انسولین و گلوکز واکنش نشان داده و به طور موثر از آن استفاده کند.

منبع اصلی مواد مغذی

اگر دیابت نوع 2 دارید، پیروی از یک رژیم غذایی که هم مناسب دیابت و هم برای قلب سالم باشد، بسیار برای شما ضروری 
است. مطالعه‌ای بر روی افراد چاق یا دارای اضافه‌وزن و مقاوم به انسولین نشان داد که خوردن آووکادو به‌جای کربوهیدرات‌ها، با 

قندخون و میزان کلسترول بهتر مرتبط بوده است.

آووکادو قند کمی دارد. یک فنجان آن کمتر از 1 گرم شکر دارد. آووکادو همچنین دارای مقدار زیادی چربی و فیبر سالم 
است که هر دو با کنترل بهتر گلوکز خون مرتبط هستند. آووکادو می‌تواند به کنترل سطح قندخون کمک کند. همچنین یک 
مطالعه نشان داد که مصرف آووکادو با کاهش گلوکز و انسولین ناشتا و کاهش نرخ ابتلا به دیابت نوع 2 مرتبط است. مطالعه 
دیگری نیز ارتباطی بین مصرف آووکادو و مدیریت بهتر گلوکز و انسولین به‌ویژه برای افراد مبتلا به دیابت نوع 2 نشان داد.

سلامت قلب

کنترل قندخون

آووکادو دارای مقدار زیادی چربی و فیبر سالم است که هر 2 با کنترل بهتر گلوکز خون مرتبط هستند. اگر دیابت دارید یا می‌خواهید خطر ابتلا به 
این بیماری را کاهش دهید، آنچه می‌خورید نقش کلیدی در اهداف سلامتی شما دارد. شما می‌توانید رژیم غذایی و سبک زندگی خود را تغییر دهید 

تا خطر ابتلا به عوارض دیابت را کاهش دهید و برخی از این مراحل حتی ممکن است به معکوس کردن روند بیماری شما کمک کنند. پایبندی به یک 
رژیم غذایی »مناسب دیابت« یکی از اولین توصیه‌هایی است که پزشک شما انجام می‌دهد. آووکادو سرشار از چربی‌های تک غیراشباع، فیبر، 

ویتامین‌های   C، E، K   و B-6 و مواد مغذی مانند ریبوفلاوین، نیاسین، فولات، منیزیم و پتاسیم است. همچنین منبع خوبی از لوتئین، بتاکاروتن و 
اسیدهای چرب امگا 3 است. مری الن فیپس، نویسنده کتاب »آشپزی آسان برای دیابت« گفت: »هیچ غذایی وجود ندارد که به طور جادویی از بدن 

شما در برابر ابتلا به دیابت محافظت کند. اما خوردن مداوم برخی از غذاها می‌تواند به ارتقای سطح قندخون سالم در طول زمان کمک کند.«


