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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آرتروز دیگر فقط بیماری سالمندان نیستمصرف سبزیجات باعث ایجاد زخم معده نمی‌شود
سبزیجات جزئی ضروری از یک رژیم غذایی سالم هستند 
و برخلاف برخی تصورات، سبب زخم معده نمی‌شوند. دفتر 
بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت در پاسخ به اینکه »آیا 
مصرف سبزیجات باعث ایجاد زخم معده می‌شود؟« مطرح 
کرد: ســبزیجات عاملی برای ایجاد زخم معده نیســتند، اما 
افــرادی کــه دارای زخم‌هــای معــده یــا دوازدهــه هســتند، 
باید ســبزیجات با بافت فیبری کمتر یــا قابل هضم‌تر مانند 
سبزیجات پخته اســتفاده کنند. ســبزیجات نه تنها عاملی 

برای ایجاد زخم‌های معده نیستند، بلکه حذف سبزیجات 
حتی در فرد مبتلا به خراش‌ها و زخم‌های دستگاه گوارش، 
نباید صورت گیرد و مصرف متعادل آن‌ها به سلامت دستگاه 
کید دارند که افراد  گوارش کمک می‌کند. پزشــکان توصیه ا
ســبزی‌خوردن را در برنامه غذایــی روزانه خود قــرار دهند. 
ســبزی‌های معطر و اشتهاآوری مانند شــاهی، ریحان، تره، 
نعنا، جعفری، ترخون، مرزه، تربچه پای ثابت سفره بسیاری 

از خانواده‌های ایرانی است.

 ، متخصصان هشدار می‌دهند که ســبک زندگی امروز
آرتروز زانو را به یــک تهدید خاموش بــرای جوانان تبدیل 
کید کرد: تغییر ســبک  کرده اســت. دکتر مهران اعظمی تا
زندگی، تغذیه نامناســب، چاقی و بی‌تحرکی باعث شــده 
بسیاری از افراد در ســنین پایین دچار فرسودگی زودرس 
مفاصــل و آرتــروز زانو شــوند. وی افــزود: با افزایش ســن یا 
به‌دلایــل تغذیــه‌ای و فیزیکــی، غضروف‌هــای زانــو نــازک 
شــده و باعث بروز دردهای مزمن به‌ویژه هنگام راه‌رفتن 

و... می‌شــوند. اعظمی گفــت: کاهش‌وزن، اصــاح روش 
نشستن و ایســتادن، ورزش منظم برای تقویت عضلات، 
استفاده از رژیم غذایی سالم شامل لبنیات، غلات کامل، 
ماهی‌های سالمون و قزل‌آلا و مغزها از جمله راهکارهای 
مناسب کاهش خطر ابتلا به آرتروز زانو است. وی همچنین 
خاطرنشــان کرد: در مراحل اولیه، درمان بــا دارو یا تزریق 
داخل مفصل انجام می‌شود و در موارد پیشرفته‌تر، ممکن 

است نیاز به عمل جراحی باشد.

چرا رژیم مدیترانه‌ای ضد بیماری است؟
نتایــج تحقیقــات نشــان می‌دهــد افــرادی کــه از رژیــم 
غذایــی مدیترانــه‌ای پیــروی می‌کننــد، انعطاف‌پذیــری 
بیشــتری در برابر بیماری‌هــای قلبی، ســندرم متابولیک، 
دیابت و افســردگی دارند. رژیم غذایی مدیترانه‌ای یکی از 
ســالم‌ترین انتخاب‌های غذایی در دنیاست. مطالعه‌ای 
نشان می‌دهد که الگوی غذایی الهام‌گرفته از اصول رژیم 
غذایی مدیترانه‌ای ممکن است اثر پیشگیرانه‌ای را برای 
بیماری‌هــای قلبی‌وعروقــی نه‌تنهــا بــرای افــراد متعلق به 
کن در دیگر نقاط دنیا  منطقه مدیترانه بلکه برای افراد سا

نشان دهد.
   چرا مدیترانه‌ای؟

دکتر کــورش جعفریــان، متخصص تغذیه دربــاره دلایل 
پیــروی مــردم از ایــن رژیــم غذایــی بیــان داشــت: رژیــم 
مدیترانــه‌ای همانطور که از اســمش برمی‌آیــد بازمی‌گردد 
به کشورهای حاشــیه دریای مدیترانه. در کشورهای این 
منطقــه درختــان زیتــون و درنتیجه روغــن زیتون فــراوان 
اســت. همچنیــن به‌خاطــر دسترســی بــه دریــا، ماهــی و 
خصوصــا ماهی‌هــای چــرب فــراوان اســت. وضعیــت آب 
و هوایــی مطلــوب کشــورهای حاشــیه دریــای مدیترانــه 
زمین‌های این کشورها را مساعد کشت سبزیجات متنوعی 
کــرده کــه اغلــب در رژیــم مدیترانــه‌ای مــورد اســتفاده قرار 
می‌گیرند. اینها باعث می‌شــود مردم به انــدازه کافی میوه 
و ســبزی مصرف کنند. از طرف دیگر به‌دلیل اینکه تمایل 
مردم این کشــورها به مصرف گوشــت قرمز و فســت‌فودها 
کمتر اســت، بنابراین الگویــی از یک رژیم غذایی ســالم در 

کشورهای حاشیه دریای مدیترانه شکل گرفته.
   ضدضربه در برابر بیماری

ایــن متخصــص تغذیــه همچنیــن بــه ایــن نکته اشــاره 
کرد کــه تبعیــت از رژیم غذایــی مدیترانــه‌ای باعث کاهش 
خطــر بــروز بیماری‌ها می‌شــود. جعفریــان گفــت: افرادی 
که رژیــم مدیترانــه‌ای دارنــد وزن‌شــان خیلی بالا نیســت. 
افراد تبعیت‌کننــده از رژیم مدیترانه‌ای همچنین ریســک 
دیابت کمتری دارند و کمتر در زمان فعالیت بدنی خسته 
می‌شوند و فشارخون‌شان پایین است و ریسک کمتری در 
ابتلا به سندرم متابولیک دارند. رژیم مدیترانه‌ای با توجه 
به قیمت بالایی که ماهی و غذاهای دریایی دارند الگوی 
غذایی ارزانی نیســت. روغن زیتون نیز روغن گران‌قیمتی 
محســوب می‌شــود. مغزها همچنان ارزان نیســتند و آنها 
گر افــراد بتوانند  نیز به نوبه‌خود قیمت بالایــی دارند. اما ا
مــواردی از این رژیــم غذایی را رعایــت کننــد، گام بزرگی در 
راه ســامت کلــی خــود برداشــته‌اند. در این رژیــم غذایی 
می‌توانیــد به ســبک ایرانــی، انواع نــان و غــات، میوه‌ها و 
ســبزیجات ایرانی و لبنیات را جایگزین کنیــد و از فواید آن 

برای لاغری و سلامتی بهره‌مند شوید.

نکـــــــته
فواید تنفس عمیق

متخصصــان ســامت توصیــه می‌کننــد فقــط ۲۰ دقیقه 
تنفــس عمیــق می‌توانــد کمــک کنــد احســاس آرامــش 
بیشــتری داشــته باشــید. دم عمیــق از بینــی و بــازدم از 
دهــان هنــگام گــوش‌دادن بــه موســیقی ممکــن اســت با 
افزایش جریان خون به بخش‌هایی از مغز که احساســات 
را پــردازش می‌کننــد، حالــت سرخوشــی ایجــاد کنــد. این 
مطالعــه اســکن‌های مغــزی و نتایجــی را کــه افــراد پــس از 
تمرین‌های تنفســی گزارش کردند، بررســی کــرده و به این 
نتیجــه رســیده اســت کــه ایــن تغییــرات حتــی زمانــی رخ 
کنش اســترس در بــدن فعال اســت و طبق  می‌دهــد که وا
گــزارش افــراد، با کاهــش احساســات منفــی همراه‌ اســت. 
کید دارنــد: یافته‌هــای اصلی  نویســندگان این مطالعــه تا
ما شامل این اســت که تمرین‌ تنفســی می‌تواند به شکلی 
قابل‌اتکا حالات عمیــق روان‌گردان ایجاد کنــد. به عقیده 
ما، این حالات با تغییر در کارکرد بخش‌های خاصی از مغز 
گاهــی، ترس و پــردازش حافظه  مرتبط اســت که در خودآ
عاطفــی نقــش دارنــد. محبوبیــت کاربــرد تمرین‌ تنفســی 
به‌عنــوان ابــزار درمانی رو بــه افزایــش اســت. متخصصان 
می‌گویند: این تمرین‌ها که اغلب سرعت یا عمق تنفس را 
افزایش می‌دهند و با موسیقی ملایم و آرام‌کننده همراهند، 
می‌تواننــد بــه تغییــر در حــالات هوشــیاری منجر شــوند، 
مشــابه آنچه مواد روان‌گــردان ایجاد می‌کننــد. »ایمی آملا 
«، محقق ارشــد، تمرین‌ تنفســی با تهویه بــالای ریه با  کارتر
اســتفاده از داده‌های خوداظهاری ۱۵ نفــر را که به‌صورت 
آنلاین شرکت کردند، ۸ نفر که در آزمایشگاه حضور داشتند 
و ۱۹ نفر که تحت اسکن تصویربرداری تشدید مغناطیسی 
)ام‌آرآی( قرار گرفتنــد، تحلیل کرد. به هر گروه یک جلســه 
۲۰ تا ۳۰ دقیقه‌ای تنفس چرخه‌ای داده شــد – دم از بینی 
تا پر شدن کامل ریه‌ها و بازدم از دهان‌ – بدون مکث و در 
حالی که به موسیقی گوش می‌دادند. ظرف ۳۰ دقیقه پس 
از پایان جلسه تمرین تنفسی، مجموعه‌ای از پرسشنامه‌ها 
تکمیل شــد. نتایج نشــان داد که تمرین تنفســی با تهویه 
بــالای ریه باعــث کاهش ضربــان قلــب و بنابرایــن، کاهش 
قابل‌ملاحظــه جریــان خــون بــه مغــز شــد، امــا هم‌زمــان 
( راست و هیپوکامپ  جریان خون به آمیگدال )بادامه مغز
قدامــی، بخش‌هایــی از مغز کــه در پــردازش حافظه‌های 
عاطفــی نقش دارنــد، افزایــش پیدا کــرد. این تغییــرات در 
جریان خون با احساساتی مشــابه تجربه‌های روان‌گردان 
مرتبط بودند. نویســندگان مطالعه نوشــتند: ما دریافتیم 
که تغییرات عمیق‌تــر در جریان خــون در نواحی خاصی از 
مغز با احساسات عمیق‌تر یکپارچگی، سرخوشی و رهایی 
عاطفــی ارتبــاط دارد. در طــول همــه جلســات آزمایشــی، 
شــرکت‌کنندگان گــزارش دادنــد کــه تــرس و احساســات 
کنش‌های منفی‌  منفی کاهش یافته اســت، بدون آنکه وا
، نویســنده اصلی گفت:  نامطلوبی برانگیخته باشــد. کارتر
کاوش در چنیــن حــوزه بدیعــی هیجان‌انگیــز بــود– در 
حالی‌‌کــه بســیاری افــراد به‌صــورت تجربــه شــخصی فواید 
تمرین تنفســی برای ســامت را می‌شناســند، این ســبک 
کنون توجه علمی بسیار اندکی جلب کرده  تنفس سریع تا
است. با وجود این محدودیت‌ها، متخصصان می‌گویند: 
ایــن یافته‌هــا درک بهتــری از تمریــن‌ تنفســی با تهویــه بالا 

ارائه می‌دهد.

 عمــود‌ی  افقــی

گرمای هــوا به‌طــور طبیعی اشــتهای همه 
افراد را کاهش می‌دهد، اما این کاهش اشتها 
گــر  در کــودکان بیشــتر و ملموس‌تــر اســت. ا
مشــکلی ماننــد قطعــی بــرق وجــود نداشــته 
باشــد، بایــد دمــای محیــط خانــه را طــوری 
تنظیم کنیــم که برای کــودکان خنک باشــد. 
بهترین محــدوده دمایــی بــرای خانه‌ها بین 
۲۳ تــا ۲۵ درجــه ســانتی‌گراد اســت تــا از افــت 
اشــتها جلوگیری شــود. بــرای کودکانــی که در 
روزهــای گــرم تابســتان کمتــر تمایــل بــه غذا 
کی‌ها را به شــکل ســرد و  دارند، می‌توان خورا
خنک ارائــه داد. به‌عنوان مثال، شــیر ســرد و 
بستنی )به‌طور متعادل( گزینه‌های مناسبی 
هستند. علاوه بر این، میوه‌های تازه و خنک 
نه تنها اشتها را تحریک می‌کنند بلکه آب بدن 
کــودک را نیــز تأمیــن می‌کننــد. مغزهــا ماننــد 
بادام، پســته، فندق و گردو از بهترین تنقلات 
برای کودکان هســتند. بادام با کلســیم بالا به 
رشد اســتخوان‌ها کمک می‌کند، پسته منبع 
غنی از آهن است و برای کودکانی که کم‌خونی 
دارنــد بســیار مفیــد اســت. همچنیــن فندق 
و گــردو با داشــتن روغن‌هــای ســالم و امگا ۳، 
نقش مهمی در رشــد مغز و ســامت عمومی 
کــودک ایفــا می‌کنند. روغــن طبیعــی موجود 
در مغزها کیفیــت بالایــی دارد و مصرف آن‌ها 
در میان‌وعده‌ها می‌تواند جایگزین مناسبی 
کی‌هــای کــم‌ارزش غذایی باشــد.  بــرای خورا
گــر والدیــن دمــای محیــط را تنظیم کــرده و  ا
کی‌های خنک و مغذی را در رژیم غذایی  خورا
کــودک بگنجاننــد، می‌تواننــد از افــت اشــتها 
در فصــل گرما تا حــد زیادی پیشــگیری کنند 
و ســامتی فرزنــد خــود را در این روزهــای گرم 

تابستان تضمین کنند.

کی‌هایی   سوپرخورا
برای حفظ سلامتی

خبــــر

علم همچنان در پی کشف و شناسایی مواد 
ســالمی فراتــر از ویتامین‌هــا و موادمعدنــی در 
کی اســت. محققان توصیه می‌کنند  مواد خورا
کی‌هایی کــه همگی حــاوی میزان  ســوپر خورا
کســیدان‌ هســتند بایــد در لیســت  بــالا آنتی‌ا
کی‌ها  آشــپرخانه قــرار گیرنــد. ایــن ســوپرخورا
: 1- چای‌ســبز در کمــک بــه مقابلــه  عبارتنــداز
با هر مشــکلی از پوســیدگی دندان تا ســرطان، 
موردمطالعــه واقــع شــده اســت  و دارای فواید 
بیشــتری اســت. 2-  دارچیــن دارای خــواص 
متعددی از جمله تقویت سلامت قلب و حتی 
مقابلــه با ســندروم متابولیکی اســت. می‌توان 
به‌راحتی دارچین را به چای، قهوه و شیر اضافه 
کائــو خالــص، دارای فوایــد  نمــود. 3- پــودر کا
کسیدانی متعددی است. بسیار کم‌کالری  آنتی‌ا

بوده و به‌راحتی فواید شکلات را داراست. 

سیدعلی کشاورز
متخصص تغذیه

‏1- غیرمســتقل- نتیجــه دادن 2- واحــد پولــی در 
 اروپــا- گشادووســیع- فیلســوف ایده‌آلیســت آلمانــی 
3- تصویــری حــک شــده روی فلــز کــه در چــاپ از آن 
اســتفاده کنند- حرکت‌دهنده- چیزها 4- سال ترکی- 
حرف هشــتم لاتین- از رودهای مرزی ایران- تیره‌وکدر 
5- قلم انگلیسی- جنگی بین نادرشاه و شاه گورکانی- 
کارها 6- با دلیل و برهان ثابت شــده- هوس زن باردار- 
کلــه 7- کمک‌رســان- ســخنان دروغ‌گفتــن- همــراه 
خــم 8- از بیماری‌های دهــان و لثه- مــادر خودمانی- 
9- زندگی‌کــن- همــراه غــذا می‌خورنــد-  کرنیســت 
مشــغول 10- شــکم‌بندطبی- خجالتــی- فهمیــدن 
11- نزدیک‌بیــن- چمنزارهــا-  شــهررازی 12- نژادمردم 
روسیه- سنگ طلق- از ضمایر انگلیسی- ریختن خون 
13- ســرزمین‌ووطن- یــک چهــارم چیــزی- واحدپول 
- تمام‌وهمگــی-  سابق‌اســپانیا 14- ضــرب شمشــیر

جدیدترکی 15- دلسوزی در حق افراد- لرزش پا
 

1- دانشنامه اینترنتی- روزنامه مشــهور چاپ انگلیس 2- نخستین- معادل فارسی جکوزی- 
فیلمی از ران‌هاوارد 3- خط نابینایان- تشکر فرانسوی- گوش‌ها 4- ته چک- حرکت زیرحرف- چه 
وقتی؟- جوانمرد 5- رشته کوهی در آلمان- زهرها- جدید و تازه 6- کارگاه بافندگی- بسیار- دارای 
پیچ و خــم 7- حافظــه‌ای در تلفن‌همراه- میوه شــبیه گیلاس- وســیله‌اى براى پرواز 8- شــوخ و 
 ســرزنده- از کلمات شــرط- از القاب اروپایی 9- جهــان دیگر- پایبند در دوســتی- شــخص و نفر
ک ســفالگری 11- از غذاهای ایرانی- قوس- از   10- نویســنده پارک ژوراســیک- کوره آجرپزی- خا
درجات نظامى 12- دوستی- طرف و جهت- بادبان- صندلی سوارکاری 13- واحدسنجش زلزله- از 

ابزار باغبانی- از تجهیزات پزشکى 14- جهان- حیوان بدبو- کارگر شهرداری 15- نقاش- یانکی
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به  مبتلا  افراد  برای  خون  قند  به کنترل  مبتلا  افراد  برای  خون  قند  کنترل 
چالش‌برانگیز  است  ممکن  چالش‌برانگیز دیابت  است  ممکن  دیابت 
باشد، اما مدیریت آن همیشه نیازی باشد، اما مدیریت آن همیشه نیازی 
به تغییرات بزرگ و سخت ندارد. گاهی به تغییرات بزرگ و سخت ندارد. گاهی 
ساده  و  کوچک  عادت  چند  ساده فقط  و  کوچک  عادت  چند  فقط 
روزانه می‌تواند تأثیر بزرگی روی بهبود روزانه می‌تواند تأثیر بزرگی روی بهبود 
قندخون داشته باشد. در ادامه عادات قندخون داشته باشد. در ادامه عادات 
ساده و موثر را از زبان کارشناسان تغذیه ساده و موثر را از زبان کارشناسان تغذیه 
می‌توانند  که  می‌خوانید  دیابت  می‌توانند و  که  می‌خوانید  دیابت  و 
با  و  به‌راحتی  کنند  کمک  شما  با به  و  به‌راحتی  کنند  کمک  شما  به 
 قدم‌های کوچک، سلامت خود را بهتر  قدم‌های کوچک، سلامت خود را بهتر 

حفظ کنید.حفظ کنید.

عادات ساده مدیریت قند خون‌

به گفته‌ سیما شاه، متخصص تغذیه، خوردن سبزیجات بدون نشاسته مانند کلم بروکلی، کدو سبز یا سبزیجات برگ‌سبز در 
ابتدای وعده‌ غذایی می‌تواند به کاهش افزایش قندخون بعد از غذا کمک کند. مطالعات نشان می‌دهند که وقتی ابتدا فیبر 
)مثلا سبزیجات( را می‌خورید، روند جذب کربوهیدرات‌ها در بدن کندتر می‌شود، در نتیجه قندخون به‌یک‌باره بالا نمی‌رود. 

سبزیجات را اول بخورید

گر این کار را در زمان‌های مشخص هر روز  اندازه‌گیری منظم قند خون از اصول مدیریت دیابت است. اما ا
 انجام دهید، تشخیص الگوهای قندخون ساده‌تر خواهد شد و پزشک می‌تواند درمان مؤثرتری برایتان 

تنظیم کند. 

قند خون خود را بررسی کنید

گر عادت دارید تند غذا بخورید، بهتر است کمی سرعتتان را کم کنید. جویدن کامل غذا کمک می‌کند روند هضم  ا
بهتر انجام شود، جذب مواد مغذی افزایش پیدا کند و قند خون متعادل‌تر باقی بماند. غذایتان را آن‌قدر بجوید تا به 

حالت نیمه‌مایع برسد. این کار باعث می‌شود از پرخوری جلوگیری کنید. 

غذایتان را خوب بجوید

که موجب ترشح زیاد کورتیزول می‌شود. هورمونی  استرس مزمن یکی از عوامل مهم در افزایش قندخون است، چرا
لا در ارتباط است. تنفس عمیق می‌تواند کورتیزول را کاهش داده و به آرامش ذهنی  لابودن آن با قندخون با  که با

کمک کند.

چند نفس عمیق بکشید


