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عوارض شمع های معطر برای سلامتی بهبود عوارض سکته مغزی با پیاده روی
 یک مطالعه نشان می دهد که بیماران سکته مغزی 
بهبودی  در صورتی که مجبور شوند در طول دوره 
بیشتر پیاده روی کنند، بیمارستان را با شرایط بهتری 
ترک می کنند. محققان می گویند افزودن نیم ساعت 
استاندارد  توانبخشی  به  پیشرونده  پیاده روی 
سکته مغزی به طور قابل توجهی کیفیت زندگی و تحرک 
بیماران بهبود می بخشد. »جانیس انج«، متخصص 
گفت: »ورزش ساختاریافته  توانبخشی سکته مغزی 

دستگاه های  کمک  با   ، چالش برانگیزتر به تدریج  و 
پوشیدنی، می تواند به افراد کمک کند تا سطوح شدت 
ایمن را که برای نوروپلاستیسیته حیاتی است حفظ 
کنند.« برای این مطالعه، محققان بیش از ۳۰۰ بیمار 
سکته مغزی  مورد مطالعه قرار دادند. محققان دریافتند 
کرهای توانبخشی کیفیت زندگی، تعادل، تحرک  که وا
و سرعت راه رفتن را نیز به میزان قابل توجهی بهبود 

بخشیدند. 

 یک مطالعه جدید از خطرات پنهان شمع های 
معطر خبر می دهد. متخصصان می گویند که شمع های 
معطر نوعی آلودگی در هوای محیطی که در آن می سوزند 
ایجاد می کنند که می تواند موجب التهاب مغز شود و 
کید  عملکردشناختی آن را تضعیف کند.  متخصصان تا
کردند: روشن کردن مداوم شمع ها می تواند در طول زمان، 
مشکلات سلامتی قابل توجهی ایجاد کند. به همین دلیل 
توصیه کردند شمع ها را در محیطی با تهویه مناسب روشن 

کنید تا خطرات آن کاهش یابد. خطرات شمع ها برای 
سلامتی به عملکردهای شناختی محدود نمی شود، بلکه 
مسائل بسیار جدی تری را هم در برمی گیرد. »کریستین 
فرنگ«، استاد علوم جوی می گوید: شمع های معطر 
که برای  آلدهیدهایی مانند فرمالدئید آزاد می کنند 
گلو، ریه ها  سلامتی بسیار مضرند. آلدهیدها پوست، 
و چشم ها را تحریک می کنند و باعث سردرد، آلرژی و 

سرگیجه می شوند و سرطان زا هستند. 

این گروه ها باید از مصرف قهوه پرهیز کنند
 قهوه، نوشیدنی محبوب و پرطرفدار در سراسر جهان 
است که به دلیل کافئین موجود در آن، می تواند تأثیرات 
گرچه بسیاری از افراد از  مثبت و منفی بر بدن داشته باشد. ا
فواید آن بهره مند می شوند، اما برخی گروه ها باید از مصرف 
بیش از حد قهوه و کافئین احتیاط کنند. از کودکان تا زنان 
باردار و کسانی که مشکلات قلبی دارند، همه باید در مصرف 
قهوه هوشیار باشند. در این گزارش به گروه هایی که باید در 
مصرف کافئین دقت بیشتری داشته باشند پرداخته ایم. 
قهوه یکی از محبوب ترین نوشیدنی ها در جهان است که 
بیشتر به دلیل کافئین موجود در آن برای افزایش انرژی و 
هوشیاری استفاده می شود. اما مصرف بیش از حد کافئین 
می تواند مشکلاتی برای سلامت بدن به همراه داشته باشد. 
در این راستا، برخی افراد باید به ویژه در مصرف قهوه احتیاط 

کنند تا از عوارض احتمالی آن جلوگیری کنند.
  کودکان

یکی از مهم ترین گروه ها که باید از مصرف قهوه اجتناب 
کادمی  کنند، کودکان زیر ۱۲ سال هستند. طبق توصیه های آ
اطفال آمریکا، کافئین می تواند اثرات منفی بر روی رشد و 
خواب کودکان بگذارد، بنابراین بهتر است از مصرف آن در 

این سنین خودداری شود.
 نوجوانان

  در گروه سنی ۱۲ تنا ۱8 سال نیز باید محدودیت هایی 
در مصرف کافئین وجود داشته باشد. توصیه می شود که 
نوجوانان بیش از ۱۰۰ میلی گرم کافئین در روز مصرف نکنند 
که معادل یک فنجان قهوه است. مصرف بیش از این مقدار 

می تواند به اختلالات خواب و افزایش اضطراب منجر شود.
 زنانباردار

 زنان باردار باید به مصرف قهوه توجه ویژه ای داشته 
باشند. کالج آمریکایی متخصصان زنان و زایمان توصیه 
کرده است که در دوران بارداری میزان کافئین مصرفی باید 
کمتر از ۲۰۰ میلی گرم در روز باشد. مصرف بیش از این مقدار 
ممکن است با خطراتی مانند سقط جنین یا زایمان زودرس 

همراه باشد.
زنانشیرده

گرچه مقادیر کمی از کافئین از مادر شیرده به نوزاد   ا
منتقل می شود، اما مصرف کمتر از ۳۰۰ میلی گرم قهوه در روز 
برای زنان شیرده بی خطر است. این مقدار به طور معمول 
برای مادران شیرده مشکلی ایجاد نمی کند و تأثیرات منفی 

بر نوزاد نخواهد داشت.
 بیمارانقلبی

کافئین می تواند فشارخون را افزایش دهد و باعث   
مشکلاتی در سیستم قلبی عروقی شود. از این رو، افرادی 
که مشکلات قلبی دارند باید در مصرف قهوه احتیاط کنند. 
در برخی موارد، مصرف زیاد کافئین می تواند باعث تسریع 

مشکلات قلبی وعروقی شود.
 مصرفکنندگانداروهایخاص

 کافئین می تواند تأثیرات برخی داروها را تغییر دهد 
یا شدت آن ها را افزایش دهد. افرادی که داروهایی مانند 
داروهای تیروئید یا ضد افسردگی مصرف می کنند، باید در 
مصرف قهوه دقت کنند، چرا که کافئین می تواند حساسیت 

به این داروها را بیشتر کند.
 افرادبامشکلاتخواب

 کافئین می تواند به اختلال در خواب منجر شود، به 
گر در ساعات نزدیک به شب مصرف شود. افرادی  خصوص ا
که مشکلات خواب دارند باید مصرف قهوه را به ساعات صبح 
محدود کرده و از نوشیدن آن در بعد از ظهر و شب خودداری 

کنند تا کیفیت خوابشان تحت تأثیر قرار نگیرد.
 توصیه

مصرف قهوه و کافئین می تواند برای بیشتر افراد بی خطر 
باشد، اما توصیه می شود گروه های خاصی مانند کودکان، 
، افرادی که مشکلات قلبی دارند یا کسانی که  زنان باردار
داروهای خاص مصرف می کنند باید در مصرف این نوشیدنی 
محتاط باشند. به ویژه در دوران بارداری یا در صورت داشتن 
پزشک  با  است  بهتر  همیشه  خاص،  جسمی  مشکلات 

مشورت کنید تا از هرگونه آسیب جلوگیری شود.

نکتــــه
 کاهش قندخون با کلم بروکلی

 تحقیقات جدید نشان می دهد که ترکیب موجود در 
جوانه کلم بروکلی ممکن است در درمان پیش دیابت موثر 
در  که  ترکیبی  سولفورافان،  که  دریافتند  محققان  باشد. 
جوانه های بروکلی یافت می شود، ممکن است به کاهش سطح 
قند خون در افراد مبتلا به پیش دیابت کمک کند. این مطالعه 
نشان داد که این ترکیب برای افرادی که دارای انواع متابولیسم 
کتری خاص روده هستند، بهتر عمل می کند.  خاص و با
سولفورافان می تواند برای درمان شخصی تر استفاده شود، 
کید می کنند که یک رژیم غذایی سالم و ورزش  متخصصان تا
منظم هنوز کلید مدیریت پیش دیابت هستند. پیش دیابت 
زمانی اتفاق می افتد که سطح قندخون فرد فراتر از محدوده 
طبیعی باشد اما هنوز به آستانه تشخیص دیابت نوع ۲ نرسیده 
باشد. پیش از این، محققان دریافتند که سولفورافان، ماده ای 
در جوانه های بروکلی، می تواند به دیابت نوع ۲ کمک کند. این 
تحقیق جدید شامل 8۹ فرد مبتلا به قندخون ناشتا، که نشانگر 
کلیدی پیش دیابت است، بود. شرکت کنندگان همچنین 
دارای اضافه وزن یا چاقی بودند و بین ۳۵ تا ۷۵ سال سن 
داشتند. به مدت ۱۲ هفته، به شرکت کنندگان به طور تصادفی 
سولفورافان یا دارونما داده شد، در حالی که نه محققان و 
کدام درمان را  کسی  نه شرکت کنندگان نمی دانستند چه 
دریافت کرده است. در مجموع ۷۴ شرکت کننده تمام مراحل 
مطالعه را با موفقیت به پایان رساندند. این مطالعه نشان داد 
شرکت کنندگانی که ترکیب سولفورافان را مصرف کردند، در 
مقایسه با افرادی که دارونما دریافت کردند، به طور متوسط 
کاهش بیشتری در سطح قند خون ناشتا داشتند. محقق ارشد 
گفت: »ما دریافتیم که سولفورافان، ترکیبی که به میزان زیادی 
در سبزیجات چلیپایی مانند کلم بروکلی وجود دارد، گلوکز 

خون را در افراد مبتلا به پیش دیابت کاهش می دهد.

عمــودیافقــی

گرفتگی  یا  عضلات  اسپاسم    
کنش  عضلات که یکی از مکانیزم های وا
طبیعی و دفاعی بدن است، انقباض 
غیرارادی و پایدار فیبرهای عضله در 
پاسخ به آسیب یا التهاب چه در خود 
عصبی  رشته های  در  چه  و  عضلات 
موجود در آنها است. گرفتگی عضلات 
می تواند دلایل مختلفی داشته باشد 
از جمله: گردش خون ضعیف در پاها، 
از حد به عضلات  اعمال فشار بیش 
ساق پا در هنگام ورزش، کشش و نرمش 
کافی قبل از ورزش، ورزش در گرما،  نا
خستگی عضلات، کم آبی بدن، کمبود 
گرفتگی عضلات  منیزیم و یا پتاسیم. 
یا اسپاسم به صورت انقباض غیرقابل 
کنترل و غیرارادی عضلات ناحیه زانو 
بروز می یابد. در برخی موارد، افراد در 
هنگام خواب دچار اسپاسم می شوند 
است  ممکن  گرفتگی  از  ناشی  درد  و 
باعث بیدارشدن و اختلال در خواب 
شود. این عارضه متفاوت از قفل شدگی 
زانو است. به طور کلی گرفتگی عضلات 
مفصلی  ج  خار عناصر  به  مربوط  زانو 
برخی  و  تاندون ها  و  عضلات  مانند 
ج مفصلی است اما  لیگامان های خار
عناصر  به  مربوط  مفصل  قفل شدن 
و  زانو  منیسک  مانند  مفصل  درون 
مفصلی  داخل  لیگامان های  برخی 
و نیز قطعاتی از بافت های شل شده 
مفصل  داخل  در  که  است  غضروف 
اسپاسم ها  معمولا  می شوند.  گرفتار 
علت  به  زانو  عضلات  گرفتگی های  و 
آسیب  یا  و  یا فشار عضلانی  خستگی 
ایجاد  زانو  ناحیه  گهانی  نا شدید 
می شود. در این شرایط فعالیت زیاد 
مفصل زانو و عضلات اطراف آن باعث 
ایجاد  و  خستگی مفرط این عضلات 
التهاب در آنها شده و در نتیجه اسپاسم 
و گرفتگی عضلات ناحیه زانو می شود. با 
این حال، گاهی اوقات گرفتگی عضلات 
که  زانو می تواند علائم بیماری باشد 
نیاز به بررسی و مراقبت پزشکی دارد. 
داخل  در  ساختاری  مشکلات  این 
مفصل زانو می تواند شامل: مشکلات 
فرسایشی مانند استئوآرتریت )آرتروز 
پیشرونده(، برخی بیماری های التهابی 
)نظیر آرتریت روماتوئید(، نرمی غضروف 
مفصلی، اختلالات الکترولیتی، تحریک 
عصبی، سیاتیک و… باشد که در برخی 
فعالیت های  از  پس  حتی  فرد  موارد 
معمول نیز دچار گرفتگی عضلات زانو 

می شود.

علینقرهکار
متخصصدرد

  ۱- شهری در استان اصفهان- مایعی در چشم ۲- 
دیگدان- خروشنده- سوره ۳۱ قرآن ۳- تکیه دادن- از 
واحدهای زمانی- مخالف کند ۴- بریدن شاخه های 
اضافه درخت- از فلزات- شهری در آلمان- جنس 
عددماه  لباس-  اجزای  از  هدیه-  جمع   -۵ کالا  و 
 -۷ 6- نوعی مدل مو- چاشنی فالوده- تبارونژاد 
مشکل- پروتئین پنیر- نوعی قایق 8- بخشنده- آقای 
کادو ۹- نوعی اسلحه-  اسپانیایی- طرف وجهت- 
منطقه ای در تهران- کامیون ارتشی ۱۰- بخشش کردن- 
شهری در بوسنی و هرزگوین- آب بند ۱۱- گونه صورت- 
- قوس  کت- عکس العمل ۱۲- بانگ نماز خواری و فلا
کی  ح، رنگین کمان- حرف انتخاب- خزنده خا و قز
۱۳- توانایی- از پرندگان- همسر رابین هود ۱۴- زگیل- 

آشپز- دچار اختلال ۱۵- کاشته و نهاده- یوم الدین
   

۱- فیلمی از نادره ترکمانی- آبشاری در گیلان ۲- آتشدان- سوره ۴۳ قرآن کریم- قبول کردن ۳- 
زن نازا- عنوان مهم روزنامه- دوستان ۴- نسیه نیست- بله روسی- اهل سرگرمی- اشاره به دور ۵- 
کس- وسیله احتیاطی اضافی- اندرزونصیحت 6- از افعال ربطی- قطعه ای در خودرو-  دستگاه فا
پارچه  تبلیغاتی ۷- کل وجملگی- رسم وسنت- میانگین 8- کاشف الکل- خودم- ضمیرسوم 
غ آمریکایی- نورکم- از حروف  الفبای فارسی ۱۰- نوعی  شخص مفرد- ضخیم ودرشت ۹- شترمر
سبک موسیقی- از ورزش های رزمی- پوست قیمتی ۱۱- پرستارکودک- فهرست غذا- به آرزو 
نرسیده ۱۲- سفیدآذری- آرام ویواش- رودی در فرانسه- بی سوادقدیمی ۱۳- چاق وفربه- نوعی 
ماشین راهسازی- کنایه از شیرین گفتار ۱۴- خدای آغاز زمان یونانیان- سرپرست یک شرکت- 

ضرباهنگ ۱۵- دارای شکل- اثری از کریستوفر مارلو نویسنده انگلیسی

 نان شیرینی ها 
نان شیرینی ها به دلیل داشتن مقدار زیادی کربوهیدرات و فیبر کم می توانند 
قندخون را سریعا افزایش دهند. مصرف یک عدد نان شیرینی ساده در وعده 
صبحانه می تواند حدود 55 گرم کربوهیدرات داشته باشد که مقدار زیادی 

قند به خون وارد می کند.

قهوه  شیرین 
قهوه  شیرین که معمولا حاوی مقادیر زیادی شکر است، مصرف این خوراکی 
در صبحانه می تواند به سرعت سطح قند خون را افزایش دهد. یک نوشیدنی 

قهوه لاته می تواند مقدار زیادی قند به بدن وارد کند.

اسموتی های میوه ای
 اسموتی ها اگرچه می توانند غنی از ویتامین ها و آنتی اکسیدان  باشند، مصرف 
آن در وعده صبحانه اگر حاوی مقادیر زیادی قند طبیعی باشند، می توانند 

باعث افزایش قندخون شوند.

غلات صبحانه فرآوری شده
 غلات قندی که به سرعت هضم می شوند، می توانند سطح قندخون را به طور 

سریع و شدید افزایش دهند.

ماست  طعم دار
 ماست  طعم دار می تواند مقادیر زیادی شکر داشته باشد مصرف آن 

به خصوص در صبحانه که باعث افزایش قندخون می شود.

در آخر
افزایش قندخون می تواند عوارض جدی برای سلامتی داشته باشد، به ویژه 
برای افرادی که به دیابت مبتلا هستند. کنترل رژیم غذایی و مصرف آگاهانه 
غذاهایی که قندخون را افزایش می دهند، می تواند به مدیریت این بیماری 
کمک کند. در کنار استفاده از داروهای مناسب، ورزش و انتخاب غذاهای 

سالم می تواند به کنترل دیابت و پیشگیری از عوارض آن کمک کند.

  اگر دیابت به درستی مدیریت نشود، می تواند منجر به مشکلات سلامتی زمینه ای مانند بیماری قلبی، نابینایی، نارسایی کلیه و سایر عوارض جدی شود. دیابت 
یک مشکل سلامتی بسیار جدی است که اگر به درستی درمان نشود، می تواند به چشم ها، کلیه ها، اعصاب و قلب آسیب برساند و در نهایت منجر به کما و مرگ شود. 
عوامل مختلفی می توانند باعث افزایش قندخون شوند، از جمله رژیم غذایی، استرس، خواب ناکافی، ورزش با شدت بالا و داروها. افزایش موقت قند خون طبیعی 
ع خوراکی صبحانه ای  است و معمولا پس از مدتی به سطح نرمال بازمی گردد. غذاهای مختلف می توانند اثرات متفاوتی بر قندخون بگذارند. در اینجا با چند نو

که موجب افزایش قندخون می شوند، آشنا می شوید:

مصرف این خوراکی ها در »صبحانه«
   قندخون را  بالا می برد


