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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

گهانی در سنین بالا را جدی بگیریدپوکی استخوان از دهه چهارم زندگی شروع می شود یبوست نا
یــک متخصص ارتوپــدی با اشــاره بــه رونــد خاموش و 
تدریجی بیمــاری پوکی اســتخوان گفــت: فرآینــد کاهش 
کــم اســتخوان معمــولا از ســن ۳۰ ســالگی بــه بعــد آغاز  ترا
می شود، به ویژه در خانم های مسن و در آقایان بالای 65 
سال شدت بیشــتری پیدا می کند. دکتر محمد شیبانی 
کیــد بــر اینکــه پیشــگیری بایــد از دوران جوانــی آغاز  با تأ
شــود، بیان داشــت: تغذیه مناســب سرشــار از کلســیم و 
ویتامین  D، پرهیز از مصرف دخانیات، ورزش منظم مانند 

پیاده روی و ورزش های تحمل وزن و دوری از کم تحرکی، 
از مؤثرترین راهکارهای جلوگیری از ابتلا به پوکی استخوان 
هســتند. وی افزود: برای تشــخیص دقیق ایــن بیماری، 
 DEXA( کم استخوان یا دانسیتومتری انجام سنجش ترا
Scan( به ویژه برای افراد بالای 5۰ سال یا کسانی که سابقه 
خانوادگی پوکی استخوان دارند، توصیه می شود. شیبانی 
اظهار داشت: درمان پوکی استخوان زمانی بیشترین اثر را 

دارد که پیش از بروز شکستگی آغاز شود. 

یک فوق تخصص گــوارش و کبد بالغین گفت: یبوســت 
گهانی در ســنین بالا می توانــد نشــانه ای از بیماری های  نا
جدی باشد و نباید نادیده گرفته شود. امیرحسین کاظمی، 
بیان داشت: یبوست به تنهایی یک بیماری نیست، بلکه 
نشــانه ای اســت کــه بایــد در بســتر ســن، ســابقه بیمــاری، 
داروهای مصرفی و شــرایط روانــی بیمار تحلیل شــود. وی 
گهانی در فردی با سن بالا  گر یبوست به صورت نا ادامه داد: ا
آغاز شود، حتما باید مورد بررسی تخصصی قرار گیرد. کاظمی 

اظهارکرد: دیابت، کــم کاری تیروئید، و برخــی بیماری های 
عصبی می توانند باعث اختلال در حرکات دستگاه گوارش 
شوند. همچنین مصرف داروهایی مانند ضدافسردگی ها، 
داروهای فشــارخون و مکمل هــای آهن از عوامــل دارویی 
مؤثر در ایجاد یبوست هســتند. این فوق تخصص گوارش 
توصیه کرد: یبوســت مزمن در مواردی که بــا علائم جدید، 
گهانــی در اجابت مزاج همراه اســت،  کاهــش وزن یا تغییر نا

باید حتما بررسی های تخصصی انجام شود.

چگونه بادام به کاهش چربی کمک می کند؟
توجه بــه کاهش چربــی احشــایی از ســلامت طولانی مدت 
محافظت می کند و داشتن ظاهری لاغر را حفظ می کند. چربی 
احشــایی اضافی، نوعی که اندام هــای داخلــی را احاطه کرده 
است، با افزایش خطر ابتلا به بیماری های قلبی، دیابت نوع ۲ و 
 ،Eating Well سایر بیماری های مزمن مرتبط است. طبق گفته
خوردن یک مشت ساده از هر نوع آجیل می تواند تفاوت واقعی 
ایجاد کند. استیسی لافتون، متخصص تغذیه، می گوید: بادام 
یک بســته غذایی کامل را ارائه می دهد که شــامل چربی های 
سالم برای قلب، پروتئین های گیاهی و فیبر است. او می افزاید: 
بادام به شــما کمک می کننــد تا مــدت طولانی تری احســاس 
سیری کنید و بر نحوه ذخیره چربی بدن، به خصوص در اطراف 
، تأثیر می گذارند. بادام می تواند از یک ترکیب بدنی ســالم  کمر

پشتیبانی کند و خاوی مواد مغذی زیادی است:
   احساس‌سیری

بــادام باعــث ایجاد ســیری می شــود. احســاس پــری که به 
تنظیم گرســنگی و جلوگیری از پرخوری و در نتیجه به کاهش 
چربی احشایی کمک می کند. این امر عمدتا به دلیل محتوای 
، پروتئین و چربی آنهاســت. هر یک از این مواد مغذی در  فیبر
کند کردن هضم و ارسال سیگنال به مغز مبنی بر اینکه فرد به 
اندازه کافی غذا خورده است، نقش دارند. لافتون اظهارکرد: »با 
حدود 6 گرم پروتئین و ۳ گرم فیبر در هر مشت )حدود ۲۸ گرم(، 
بادام دو ماده مغذی قدرتمند را فراهم می کند که شــما را سیر 

کرده و قند خون شما را ثابت نگه می دارد.«
   تثبیت‌قند‌خون

مقاومت به انســولین نقــش کلیدی در نحــوه تجمع چربی 
احشــایی در اطــراف اندام هــای شــما دارد. بــادام حــاوی 
کسیدان هایی مانند  چربی های تک غیراشباع، منیزیم و آنتی ا
ویتامیــن E و پلی فنول ها اســت که همگــی برای پشــتیبانی از 
حساســیت به انســولین و تنظیم ســطح قنــد خون با هــم کار 
می کننــد. تحقیقــات نشــان می دهد کــه خــوردن بــادام تأثیر 
مفیدی بر متابولیســم گلوکز دارد. لافتون ادامه داد: »منیزیم 
در صد هــا فرآینــد متابولیــک، از جمله نحــوه پــردازش گلوکز و 
انســولین توســط بدن، نقش دارد. بــادام منبع شــگفت آوری 
خوبی اســت و حدود ۲۰٪ از نیاز های روزانه شــما را تنها با یک 
مشــت تأمین می کند.« ارین گویت، متخصــص تغذیه، تأیید 
می کند: »فیبر و چربی های سالم موجود در بادام، هضم غذا را 
گهانی انسولین را کاهش می دهند که برای  کند کرده و افزایش نا

سلامت متابولیک ضروری است.«
   جذب‌کم‌چربی

از نظر تئوری، بادام کالری بالایی دارد، اما همه این کالری ها 
در دســترس بدن نیســتند. ســاختار آنها هضــم آنها را دشــوار 
گــر ســعی در کاهــش چربــی احشــایی و در عین  می کنــد، کــه ا
حال حفظ ســیری و تغذیــه دارید، خبــر خوبی اســت. لافتون 
می گوید: »بررســی متــون علمــی در ســال ۲۰۲۳ نشــان داد که 
انرژی قابل ســوخت و ســاز )تعداد کالری که بدن واقعا جذب 
و اســتفاده می کند( بــادام کامل تقریبــا ۲۰ تا ۲5 درصــد کمتر از 
آن چیزی است که برچسب های تغذیه ای نشان می دهند.« 
لافتون می گوید: »گنجاندن بادام در یک رژیم غذایی متعادل 
از سلامت متابولیک پشتیبانی می کند و حساسیت به انسولین 
را بهبود می بخشــد و می تواند بخشی از یک اســتراتژی موفق 

مدیریت وزن باشد.«
کسیداتیو    کاهش‌استرس‌ا

، پروتئیــن و چربی های ســالم، سرشــار از  بادام عــلاوه بر فیبــر
کســیدان هایی با خــواص ضــد التهابی نیز هســت. گویت  آنتی ا
توضیح می دهد: ویتامین E و پلی فنول های موجود در بادام به 
کسیداتیو کمک می کنند. این ترکیبات  مبارزه با التهاب و استرس ا
به خنثی سازی رادیکال های آزاد کمک می کنند که می توانند به 

سلول ها آسیب برسانند و التهاب مزمن را تشدید کنند.

نکـــــــته
بیماری هایی که بدن را دچار کم آبی می کنند!

احساس تشــنگی مداوم، ادرار پررنگ، سرگیجه یا خشکی پوست 
گر این حالت ها مدام تکرار  می تواند نشانه ساده ای از کم آبی باشد اما ا
شــوند، احتمال دارد پای یک بیمــاری جدی در میان باشــد. بعضی 
از بیماری ها بی ســروصدا باعث از دســت رفتــن آب بدن یــا ناتوانی در 
گر به موقع تشخیص داده نشوند، می توانند  جذب مایعات می شوند و ا
سلامت اندام های حیاتی مثل قلب و کلیه را به خطر بیندازند. در ادامه 
با بیماری های مهم آشنا می شوید که می توانند بدن شما را در پشت 
کم آبی( کنند. بعضی از بیماری ها با ایجاد  پرده دچار دهیدراته شدن )
اختلال در جذب یا دفع مایعات، می توانند بدن را در معرض »کم آبی« 
)دهیدراته شدن( قرار دهند. شــرایطی که بر کارکرد اندام هایی مانند 
قلب و کلیه ها تأثیر منفی می گذارد. دیابت، بیماری شوگرن و اختلالات 

ک از جمله این بیماری ها هستند. گوارشی مانند سلیا
   سلیاک

یک بیماری خودایمنی است که باعث تخریب پرزهای روده باریک 
ک  در اثر مصرف گلوتن می شــود. اسهال ناشی از ســوءجذب در سلیا
ک  می تواند منجر به کم آبی، کاهش وزن و در موارد نادر، بحران ســلیا

شود. علائم: درد شکم، نفخ، اسهال مزمن، یبوست، تهوع و...
   کرون

کــرون نوعــی دیگــر از بیماری هــای التهابــی روده اســت. اســهال و 
استفراغ ناشی از کرون می تواند به سرعت باعث کم آبی شدید شود.

   فیبروز‌کیستیک
 فیبروز کیســتیک جهش ژنی که باعث از دســت رفتن بیش از حد 
نمک در عرق می شود. در هوای گرم یا هنگام فعالیت بدنی، این افراد 

بیشتر در معرض کم آبی قرار دارند.
  ‌بیماری‌شوگرن

شــوگرن یک بیمــاری خودایمنی مزمن کــه غدد تولیدکننــده بزاق 
و رطوبــت را هــدف قــرار می دهد. خشــکی شــدید دهان و چشــم ها و 
کاهش رطوبت بدن باعث دهیدراته شــدن می شود. دیگر علائم این 
بیماری: خســتگی، درد مفاصل و عضلات، خشــکی پوســت، سرفه و 

تنفس سخت است.
   دیابت

در دیابت، افزایش قند خون باعث افزایش ادرار و در نتیجه از دست 
رفتن زیاد مایعات می شــود. علائم همراه: تشــنگی شدید، خستگی، 

تاری دید، ادرار مکرر، عفونت های مکرر.
POTSسندرم‌‌‌  

ســندروم POTS ؛ اختلال گــردش خون که بــا افت فشــار و افزایش 
ضربان قلب پس از ایستادن همراه است. مشکل در حفظ مایعات در 

بدن باعث دهیدراته شدن بیماران می شود.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

یکــی از رایج تریــن دردهــا در ناحیه کمر 
ابتلاء به عارضه فتق یا دیســک کمر است، 
اضافه وزن، نوع شــغل و ژنتیک خانوادگی 
از عوامل مؤثری هســتند که ریسک ابتلاء 

به دیسک را افزایش می دهند. 
ابتــلاء بــه عارضــه دیســک کمــر دارای 
خ  ر زمانــی  و  اســت  گونــی  گونا علــل 
می دهــد کــه بخــش نــرم داخلــی دیســک 
بیــن مهــره ای از جــای خــود بیــرون بزنــد 
و روی اعصــاب اطــراف فشــار وارد کنــد، 
این وضعیــت می تواند منجر بــه درد زیاد، 
بی حســی یا ضعف در پاهــا یا بازوها شــده 
 و زندگــی روزمــره فــرد را تحت تأثیــر قــرار 

دهد. 
کمــر در هــر  احتمــال ایجــاد دیســک 
قسمت از ستون فقرات وجود دارد، گاهی 
برخی از افراد هیچ علائمی از فتق دیســک 
کمر را احساس نمی کنند و به همین جهت 

متوجه این بیماری نخواهند شد.
: درد در   علائــم ابتــلاء بــه دیســک کمــر
پا یا بازو، بی حســی و ســوزن ســوزن شدن 
در قســمت عصــب آســیب دیده، ضعــف 
عضلانــی، و تشــدید درد هنــگام عطســه، 
از علائــم و  یــا نشســتن طولانــی  ســرفه 
نشــانه های ابتلاء به دیسک کمر است که 
معمــولا درد در یــک طــرف بدن احســاس 
و شــدت آن بــه محــل قرارگیری دیســک و 
میزان فشــار بر دیســک در هر فــرد متغییر 

است. 
درد ناشــی از دیســک معمــولا به صورت 
دردی عمیــق، تیــر کشــنده یا سوزشــی در 
ناحیــه پاییــن کمــر احســاس می شــود که 
می توانــد بــه ران، پشــت ســاق یــا حتــی تا 
کف پا گســترش پیدا کند و ممکن اســت با 
نشستن طولانی مدت یا بلندکردن اجسام 

بدتر شود.
، ممکن اســت   امــا در موارد پیشــرفته تر
فــرد در راه رفتــن، ایســتادن یــا خم شــدن 

دچار مشکل شود. 
ایــن درد معمــولا بــا اســتراحت بهبــود 
موقتــی پیــدا می کنــد؛ امــا بــدون درمــان 
مناســب توســط متخصص درد، می تواند 

مزمن یا شدیدتر شود. 
اضافــه وزن و چاقی، نوع شــغل، ژنتیک 
خانوادگــی و مصــرف دخانیــات از عوامــل 
مؤثری هستند که ریسک ابتلاء به دیسک 

کمر را افزایش می دهند. 
راه هــای درمــان: تغییــر ســبک زندگــی، 
استراحت و کاهش فعالیت های سنگین، 
دارودرمانــی، لیزردیســک، فیزیوتراپــی، 
تزریــق اپیــدورال و جراحــی دیســک از 
راه هــای درمانــی هســتند کــه نســبت بــه 
وضعیت بیمــار برای درمــان در نظر گرفته 

می شود.

محمدحسین دلشاد 
فلوشیپ درد

ع ســینما- غالــب   1- جدیــد ترکــی- بــرادران مختــر
۲- شــهری در اســتان خراسان شــمالی- مرکــز ایالــت 
جورجیای آمریــکا ۳- خوشــبخت ونیکبخت- لــوازم- 
حرص وطمــع 4- جــای قــرار وآرام- از گل ها- پــاره ای از 
چیــزی 5- ســوره ۳4 قرآن کریم- پسرنیســت- کشــوری 
آفریقایــی 6- میــدان بوکــس- مغــازه- نوبــت بــازی 7- 
نمادشــیمیایی گوگــرد- منع کــردن- قیمــت- بــرای 
گزوپــری- شــهری در  اینکــه ۸- اثــری از آنتــوان ســن ا
دســتوری-  جملــه   -9 چهارمحال وبختیــاری 
- غرور وتکبــر 1۰- بــوی نامطبوع-  - تنــدر جنگ وپیکار
یکی از لــوازم خانگی بــرای مخلوط کردن- نی نــواز 11- از 
شــهرهای افغانســتان- هم انــدازه- گــردن 1۲- پختنی 
نانــوا- دریاچــه ای در شهرســتان زابــل- بزرگتریــن 
جزیــره یونــان 1۳- محــل ورود- از جزایــر غیرمســکونی 
ایران- سلاح مردم اســترالیا 14- کاشــف دو قمر بهرام- 
فرمانروایی و پادشاهی 15- خشکاد- تباه شدن- پنهان

 

1- ضایع و بیهوده- قد و بالا- پارچــه ای که نوزاد را در آن می پیچند ۲- باطل کردن- از وســایل 
مخابراتی- کوتاه و ناقص ۳- مباحثه- مجموعه نمایش خانگی به کارگردانی کیارش اسدی زاده- 
واحدسطح 4- ساز و برگ اسب- جای  نگاه داشــتن  چیزهای  گرانبها- لب 5- رزم و جنگ- نفس 
چاق- مصیبت 6- پول ســابق ایتالیا- پادشــاه و یگانه عصر- ردیاب 7- درخت  زبان گنجشــک- 
ترشــح آب- گناه و جرم- تولیدکننده ۸- همســران- مهر و موم شــده 9- قانون مغولی- پرســتار- 
روزگار- از ضمایر انگلیســی 1۰- لقب شــاهان افغــان بود- قصری که ســنمار ســاخت-  خاموش و 
متحیرماندن 11- بی بند و بار- خدای مصری-  مجموعه اثاثیه 1۲- چهارچوب عکس- گشــایش 
یافتن- پوســیده 1۳-  اشــاره به دور- گســترش  دادن- خرده گرفتن 14- پرده دری- شلوار جنگی 

قدیمی- لطیف 15- اسرار- ابزار سنتی تقطیر مایعات- گرفتگی و مانع
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دانه چیا به طور طبیعی اثراتی مشابه داروهای مهارکننده ACE  دارد و ممکن است باعث کاهش بیشتر از حد انتظار 
گر از داروهای کاهنده  فشارخون استفاده می کنید، مصرف زیاد چیا می تواند باعث افت فشار شدید گردد. فشارخون شود. ا

داروهای فشار خون

گر داروی کنترل  فیبر موجود در دانه چیا سرعت هضم غذا را کاهش می دهد و موجب تنظیم قندخون می شود. اما ا
قندخون مصرف می کنید، چیا می تواند باعث کاهش بیش  از  حد قندخون شود. در این صورت ممکن است نیاز به 

تنظیم دوز دارو داشته باشید.

دیابت

گر همراه با داروهای  چیا ممکن است خاصیت ضدانعقاد طبیعی داشته باشد و مانع از لخته شدن خون شود، اما ا
رقیق کننده خون )مثل وارفارین یا آسپرین( مصرف شود، خطر خونریزی افزایش می یابد.

کت ضدانعقاد و ضدپلا

گر از داروهای فشارخون، دیابت یا رقیق کننده خون استفاده می کنید.در صورت  با پزشک یا داروساز مشورت کنید ا
شروع مصرف دانه چیا، با مقدار کم شروع کنید و به تدریج میزان آن را افزایش دهید.تغییرات رژیم غذایی خود را با نظر 

متخصص انجام دهید، به ویژه در صورت استفاده هم زمان از مکمل ها یا داروهای حساس.

توصیه ها

دانه های چیا سرشار از فیبر، اسیدهای چرب 

کسیدان ها هستند که فواید  امگا-۳ و آنتی ا

متعددی برای سلامت قلب و گوارش دارند. این 

دانه ها به کاهش التهاب، تنظیم فشارخون، 

بهبود کلسترول و افزایش سیری کمک می کنند. 

اما در کنار تمام این مزایا، دانه چیا ممکن است 

با برخی داروها تداخل ایجاد کند و اثر آن ها را 

تشدید یا تضعیف کند؛ به ویژه داروهای مربوط به 

فشارخون، دیابت و رقیق کننده های خون.

داروهایی که با دانه چیا تداخل دارند


