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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ند می کندچگونه قند را حذف کنیم؟
ُ

عادات سالم قلب روند پیری بیولوژیکی را ک
افــراد بســیاری به دلایــل ســامتی، از جملــه مدیریت 
دیابت یا کاهش  وزن، به دنبال حذف قند از رژیم غذایی 
گرچه میوه ها منبع طبیعی قندها مانند  خود هســتند. ا
فروکتــوز هســتند، برخــی گونه هــا به دلیل محتــوای قند 
پاییــن، گزینه هــای مناســبی بــرای این هدف محســوب 
می شوند. میوه های کم قند نظیر آووکادو، لیموترش و... با 
محتوای قند پایین و مواد مغذی بالا، گزینه های مناسبی 
برای رژیم های بدون قند هستند. آووکادو با کمتر از یک 

گرم قند در هر ۱۰۰ گرم، به دلیل محتوای بالای چربی های 
تک غیراشــباع )حدود ۱۵ گــرم(، گزینــه ای بی نظیر برای 
رژیم های بدون قند است. لیموترش با حدود ۰.۵-۱ گرم 
قند در هر ۱۰۰ گرم، به دلیل اسیدیته بالا و طعم تند، عمدتا 
گر به  به عنــوان طعم دهنده اســتفاده می شــود.  زردآلــو ا
کمتر از ۵۰ گرم(، قند آن به زیر یک  مقدار کم مصرف شود )
کاروتن و  گرم در هر وعده می رسد، این میوه سرشار از بتا

ویتامین A است 

بر اساس تحقیقات جدید اتخاذ رفتارهای سالم برای 
قلب ممکن است روند پیری ســلول ها را معکوس کند. 
در این مطالعــه، محققان داده هــای ۵۶۸۲ بزرگســال را 
مورد بررسی قرار دادند. دکتر »یو مینگ نی«، متخصص 
قلب وعــروق  گفــت: »بعضــی از مــردم بــر ایــن باورند که 
چون یکی از اعضــای خانواده، به عنــوان مثال والدین، 
بیماری قلبــی دارند، محکوم بــه این بیماری هســتند. 
اما مراقبت از خود باری را که پیری بر بدن شما تحمیل 

می کند، کُند می نماید.« این مطالعه در واقع نشان داد 
کتــور ضروری  افرادی با ریســک ژنتیکــی بالاتری که ۸ فا
ســبک زندگی دنبال کردند، سامت قلبی وعروقی خود 
را بســیار بیشــتر از افــرادی که خطــر ژنتیکی نداشــتند، 
بهبود بخشــیدند.« در این مطالعه محققان پی بردند 
کتور ضروری سبک زندگی،  هر ۱۳ امتیاز افزایش در ۸ فا
خطر ابتاء به بیماری های قلبی وعروقی را تا ۳۵ درصد، 

کاهش می دهد.

کدام غذاها عامل اضطراب هستند؟
کتری های روده  رژیم های غذایی پرچرب از طریق تغییر در با
باعث اضطراب زیاد می شوند. در مواقع پر استرس، بسیاری از 
ما آرامش را در غذاهای ناسالم پرچرب می یابیم، با این حال، 
نتایج تحقیقات اخیر نشان می دهد که این مکانیسم متداول 
مقابله ای ممکن است بیشــتر از اینکه مفید باشد، ضرر دارد. 
نتایج تحقیق جدید دانشــگاه کلرادو بولدر آمریکا نشان داده 
کتری هــای روده را  اســت که رژیم غذایی پرچــرب می توانــد با
مختل کنــد، رفتــار را تغییر دهــد و در نهایــت از طریــق ارتباط 
پیچیــده روده و مغــز بــه اضطــراب دامن بزنــد. محققــان این 
آزمایش را بر روی موش ها انجام دادند و دریافتند که نتایج آن 
فراتر از افزایش وزن است و موش هایی که رژیم  غذایی پرچرب 
داشتند در مقایســه با گروه کنترل وزن بیشتری اضافه کردند. 
با این حال، این مطالعه یافته های مهمتری را فراتر از افزایش 
وزن نشــان داد؛ گروه رژیــم غذایی پرچــرب تنوع کمتــری را در 
کتری های روده خود نشان دادند، عاملی که عموماً با سامت  با
ضعیف تــر مرتبــط اســت. تجزیه وتحلیــل بیشــتر نشــان داد، 
 ،tph۲(  موش هایی با رژیم  غذایی پرچرب بیان بالاتری از سه ژن
htr۱a، و slc۶a۴( دخیل در تولید و ســیگنال دهی ســروتونین 
داشــتند. این ناحیه با اســترس و اضطراب همراه است. همه 
چربی ها مضــر نیســتند. چربی های ســالم ماننــد چربی های 
موجــود در ماهــی، روغــن زیتــون، آجیــل و دانه هــا می تواننــد 
گــر از رژیم های پرچرب  ضد التهاب و برای مغز مفید باشــند. ا
اســتفاده می کنید، برخی نتایج تحقیقات نشان می دهند که 
چربی هــای خــوب می توانند برخــی از اثــرات منفــی را کاهش 
دهند. این تحقیــق رابطه پیچیده بین رژیم غذایی، ســامت 
روده و ســامت روان را برجســته می کند و غذاهای فســت فود 
ممکن است تســکین فوری ارائه دهند اما تأثیر طولانی مدت 
آنها بر اضطراب و سامت کلی می تواند قابل توجه باشد. اتخاذ 
رژیم غذایی متعادل با چربی های ســالم و مواد مغذی متنوع 
برای حفظ سامت جسمی و روانی بسیار مهم است. رژیم های 
غذایی پرچرب، به ویــژه آنهایی که چربی های ناســالم دارند، 
با بیماری های مزمن مختلف مرتبط هســتند. فراتــر از تأثیر بر 
ســامت روده و اضطراب، چنیــن رژیم هایــی می توانند باعث 
التهاب در سراسر بدن شوند. التهاب مزمن زمینه ساز چندین 
بیماری ازجمله آرتریت، بیماری آلزایمر و برخی سرطان هاست. 
نتایج تحقیقات نشــان می دهد که رژیم های غذایی پرچرب 
می تواند عملکرد شــناختی را مختل کند. مصرف بیش از حد 
چربی هــای ناســالم می توانــد انعطاف پذیــری مغــز را کاهــش 
دهد که بــرای یادگیــری و حافظه ضروری اســت. ایــن اختال 
می تواند بر توانایی های شــناختی تأثیر بگذارد و خطر ابتا به 
بیماری های عصبــی را افزایش دهــد. عاوه بر ایــن، رژیم های 
غذایی پرچرب می تواند بر ســامت کبد تأثیر بگذارد. مصرف 
مداوم غذاهای پرچرب می تواند منجر بــه بیماری کبد چرب 
شود که در آن چربی اضافی در سلول های کبد تجمع می یابد و 
به طور بالقوه منجر به التهاب و آسیب کبد می شود. رژیم های 
غذایی پرچرب بر سطح هورمون ها تأثیر می گذارد. آنها ممکن 
است حساسیت به انسولین را مختل کنند و منجر به مقاومت 

به انسولین شوند.

نکتــــه‌
خطری که زنان باردار را تهدید می کند

افســردگی بارداری و پس از زایمان خطر ابتــا به بیماری های 
قلبی را افزایش می دهد. نتایج پژوهش جدید نشان می دهد که 
افسردگی در دوران بارداری یا پس از زایمان خطر ابتا به بیماری 
قلبــی در زنــان را افزایــش می دهــد. پژوهشــگران اظهــار کردنــد 
افسردگی پریناتال در زنان، در مقایسه با زنانی که چنین دوره های 
افســردگی را در دوران بارداری یا پس از زایمــان تجربه نکرده اند، 
احتمال ابتا بــه بیماری های قلبــی عروقی را تــا دو دهه افزایش 
می دهد. این تحقیق که داده های تقریبا ۶۰۰هــزار زن را تجزیه و 
تحلیل کرد، مهم ترین ارتباط را با افزایش خطرات فشارخون بالا، 
بیماری ایســکمیک قلبی و نارسایی قلبی شناســایی کرد. دکتر 
دونگهائو لو، سرپرست این پژوهش اظهار کرد: پیش از این گروه 
تحقیقاتی دریافت که افسردگی پریناتال با افزایش خطر ابتا به 
چندین مورد دیگر ازجمله اختالات قبل از قاعدگی، اختالات 
خــود ایمنــی و رفتارهــای خودکشــی و همچنیــن مــرگ زودرس 
مرتبــط اســت. بیماری هــای قلبی وعروقــی یکــی از علــل اصلــی 
مرگ ومیر در سراســر جهان اســت و بحث های مداومی در مورد 
گنجاندن ســامت باروری در هنگام ارزیابی خطر در میان زنان 
ارائه می شود. هدف پژوهش کنونی این بود که بدانیم آیا سابقه 
افســردگی پریناتال می تواند بــه پیش بینی خطر بیمــاری قلبی 
عروقی کمک کند. پژوهشــگران دو گروه از زنان سوئدی که بین 
سال های ۲۰۰۱ تا ۲۰۱۴ زایمان کرده بودند و ۵۵ هزار و ۵۳۹ زن مبتا 
به افسردگی پریناتال و ۵۴۵ هزار و ۵۶۷ زن که افسردگی نداشتند 
را بررسی کردند. سپس شرکت کنندگان تا سال ۲۰۲۰ مورد پیگیری 
قــرار گرفتند تا مشــخص شــود آیا آنــان به بیمــاری قلبــی عروقی 
. آنان خاطرنشان کردند زنانی که افسردگی  مبتا شده اند یا خیر
پریناتال را تجربه کرده اند در مقایسه با دیگران، ۳۶ درصد بیشتر 
در معرض خطر ابتا به بیماری های قلبی عروقی هستند. عاوه 
بر این، آنان تقریبا ۵۰ درصد با افزایش خطر فشار خون بالا، ۳۷ 
درصد بیشتر در معرض خطر بیماری ایسکمیک قلبی و حدود 
۳۶ درصد بیشتر با خطر نارسایی قلبی مواجه بودند. پژوهشگر 
این پژوهش اظهارکرد: یافته های ما ممکن اســت به شناسایی 
افرادی کــه در معــرض خطــر بــالای ابتا بــه بیماری هــای قلبی 
عروقی هستند کمک کند تا اقداماتی برای کاهش این خطر انجام 
دهنــد. این پژوهش همچنین به خطرات ســامتی ثابت شــده 
افسردگی پریناتال اضافه می کند. دکتر اما برن افزود: ما می دانیم 
که افسردگی پریناتال هم قابل پیشگیری و هم قابل درمان است 
و برای بســیاری از زنان این اولین دوره از افسردگی است که تا به 
حال تجربه کرده اند، یافته های ما دلایل بیشتری برای اطمینان 
از مراقبت مادر و توجه به سامت جسمی و روانی او ارائه می کند. 
محققان بررسی نکرده اند که چگونه افسردگی پریناتال منجر به 
بیماری قلبی می شــود، با این حال، هنگامی کــه آنان زنان مبتا 
به افسردگی پریناتال را با خواهران خود مقایسه کردند، ۲۰ درصد 
بیشتر در معرض خطر بیماری قلبی قرار گرفتند که نشان دهنده 
نقش عوامل ژنتیکی بالقوه است. برن ابراز کرد: همچنین ممکن 
است عوامل دیگری نیز مانند ارتباط بین اشکال دیگر افسردگی و 
بیماری های قلبی وعروقی در این مورد دخیل باشند. این عوامل 
کسیداتیو و تغییرات  شامل تغییرات در سیستم ایمنی، استرس ا

سبک زندگی است.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

برای درمان سوزش کف پا در شب حتما 
باید به پزشک مراجعه کنید. در عین حال، 
روش هایی هســت که با انجام آنها در خانه 
می توانید عائم را موقتاً تسکین بدهید: به 
مدت چنــد دقیقه پاهایتــان را در آبســرد یا 
آب یخ قــرار بدهید. پاهایتــان را در محلول 
نمک  اپســوم یا آب ســیب فیلتر نشــده قرار 
بدهید. یک مکمل زردچوبه مصرف کنید. 
از یــک کــرم موضعــی حــاوی لیدوکائیــن یا 
کپسایســین اســتفاده کنیــد. بــرای کمــک 
بــه بهبود جریــان و گــردش خــون، پایتان را 
ماساژ بدهید. داروهای تجویزی: انسولین 
کی دیابت می  توانند سطح  یا داروهای خورا
گلوکز خون بیماران دیابتی را کاهش بدهد. 
برای افــرادی که دچــار کمبــود ویتامین  ها 
تجویــز  تغذیــه ای  مکمل  هــای  هســتند 
می شود. علت زمینه ای نوروپاتی محیطی 
هرچــه کــه باشــد، فیزیوتراپــی می توانــد به 
قــدرت، قابلیــت حرکــت و عملکــرد بــدن 
کمک کند. فیزیوتراپی بــرای بیماران دچار 
نوروپاتی دیابتی هم می تواند مفید باشــد. 
واردشدن قند اضافه به جریان خون شما، 
چه به خاطــر دیابــت باشــد و چــه به خاطر 
خوردن زیاد غذاهای شــیرین، به سیستم 
عصبی  آســیب می  زند، برای همین توصیه 
می  شــود مصــرف کربوهیدرات های ســاده 
را محــدود کنیــد. کفش هــای مناســب بــا 
کفی های طبی سفارشــی می توانند انواعی 
از عارضه هایــی کــه باعــث داغــی کــف پــا 
می شوند را درمان کنند. همچنین استفاده 
از کفش هــای مخصوص و بریــس می تواند 
داغــی آزاردهنــده کــف پــا را کاهــش بدهد. 
برای رفع احساس داغی یا مورمورشدن کف 
پاها که به دلیــل عارضه هایی مثل کم کاری 
تیروئید یــا دیابت بروز می کننــد، حتما باید 
بیمــار بــا اقداماتــی مثــل تهیــه کفش های 
، پدهــای کــف پــا و مصــرف داروهــای  بهتــر
کنتــرل  تجویــزی، عائــم خــود را تحــت 
گــر مشــکل بــا دارو و درمان  هــای  درآورد. ا
محافظه  کارانه  رفع نشود ممکن است بیمار 
به جراحــی ارتوپدیک نیــاز پیدا کنــد. هیچ 
راهی برای جلوگیری کامل از بروز داغی کف 
پا وجود ندارد، با این حال رعایت نکات زیر 
می تواند به رفــع برخی از مشــکات مربوط 
بــه آن کمــک کنــد. کفش هایــی را انتخاب 
کنید که عاوه برای داشتن اندازه مناسب، 
گردش هوا بــه خوبی در آنها صــورت بگیرد. 
بــرای پیشــگیری از ابتــا بــه بیمــاری پــای 
ورزشــکاران جوراب هــای خشــک و تمیــز 
بپوشید. روزانه پاهایتان را از لحاظ هرگونه 
نشــانه عفونــت یــا آســیب دیدگی بررســی 
گــر مبتا بــه دیابت هســتید، کنترل  کنید. ا
قندخونتان مؤثرترین راه برای جلوگیری یا 
درمان نوروپاتی ناشی از این بیماری است.

علی نقره کار 
فوق تخصص درد
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- ســردار  ۱- نامحــدود- آموختــن ۲- نوعــی پای افزار
قوم هون- رایحه ۳- بوی رطوبت- دارای چیزی بودن- 
باران اندک- آغوز ۴- گیرنــده امواج رادیویی- ویتامین 
جدولــی- لباس رســمی و متحدالشــکل ۵- آقاوســید- 
بازدیــد و تخمین- ســفیدترکی ۶- بی حــال و ناخوش- 
روی شانه- قاره سبز ۷- پنهان کردن- میوه کال- انصاف 
۸- برگ برنده- خرمافروش- کیسه مشک آهو- مخفف 
نیست ۹- رنگ بهاری- پرنده شبیه تیهو- میراث مرده 
۱۰- پرســتاری از بیمــار- گیــاه فیلگوشــی- اثــر چربــی بر 
پارچه ۱۱- ســرخ کم رنگ- نازیدن- حیوان شــیرده ۱۲- 
محل کارشــاطر- واحد ســطح- باایمان ۱۳- خون بها- 
انبار کشتی- از سازهای موســیقی- کام تعجب بانوان 
۱۴- کام تنفر- مقابل خروجی- ورزیدن ۱۵- مخزن آب 

در موتور- شتابان

۱- رســوایی- والــی ۲- بــرد آن معروف اســت- غیــر مطلق- وفــای به عهــد ۳- انــدرون دهان- 
شاخه بلند و باریک و نرم- عصر و روزگار ۴- زعفران- محکم و سخت- کام تلفنی- حرف پیروزی 
ک ۶- محصــول کوبــا- کشــتی  ۵- کام پرسشــی- دســتگاه اندازه گیــری مقــدار بــرق- نوعــی خــا
جنگی- پیش نویس ۷- خودرویی جنگی- نوعی زیرپوش- عدد ورزشی ۸- هذیان بیمار- پست 
و فرومایه- محتوی صندوق انتخابات- گلوله ۹- اسب ترکی- دروغ آذری- مخفی ۱۰- روز گذشته- 
اهلی- سرپرست رعایا ۱۱- نام سابق شــهر طبس- پوشش خیابان- پشت ســر و عقب ۱۲- نشانه 
گاه ۱۳- گم شــده- خواننده- بارش به منزل نرســد  مفعولی- دوســت و رفیق- پرده دریــدن- چرا

۱۴- اصل و نژاد- سبکی در موسیقی- دارایی ها ۱۵- نوعی رنگ- سرم

وقتی صحبت از ویتامین D به میان می آید، از آن به عنوان درمان »راشیتیسم« یاد می کنند؛ اختلالی که منجر به ضعیفی 
و نرمی استخوان  در کودکان می شود. از نظر علمی، ویتامین D به جذب کلسیم و فسفر کمک می کند که به نوبه خود 

در شکل گیری و تقویت استخوان ها نقش دارند. 

درد استخوانی

گر متوجه شده اید که به طور مکرر به عفونت ادراری یا مشکلات تنفسی دچار می شوید، این احتمال وجود دارد که  ا
سیستم ایمنی بدن شما به اندازه  کافی قوی نباشد. یکی از دلایل ضعف سیستم ایمنی بدن کمبود ویتامین D است که 

در سلول های سیستم ایمنی، در غلظت بالا یافت می شود و برای عملکرد مناسب آنها ضروری است. 

عفونت های مکرر

سردرد و سرگیجه به عنوان یکی از علائم فشارخون بالا رایج است و معمولا کسانی که کمبود ویتامین D دارند، از 
فشارخون بالا شکایت می کنند. فشارخون بالا، در برخی افراد هیچ علائم هشداردهنده ای وجود ندارد و آنها متوجه 

بالابودن فشارخون خود نمی شوند. 

سردرد و سرگیجه

ک یا بیماری التهاب روده )IBD( در مورد شما تشخیص داده شده  گر وضعیت پزشکی خاصی مانند بیماری سلیا ا
گر مشکلاتی مانند سوزش معده یا یبوست دارید، کمبود ویتامین D می تواند موجب کاهش سرعت عبور  است، یا ا

مواد غذایی در بدن شما شود. 

مشکلات گوارشی

عملکرد مطلوب اندام های بدن انسان به وجود سطح کافی از ویتامین 

D  بستگی دارد که می توان این ماده مغذی را از طریق نوع غذای مصرفی، 

مکمل ها و قرارگرفتن در معرض نورخورشید تامین کرد. قرارگرفتن در معرض 

 D آفتاب یکی از بهترین و طبیعی ترین روش ها برای افزایش سطح ویتامین

در بدن است. اغلب اوقات فواید ویتامین ها و موادمعدنی نادیده گرفته 

می شود و زمانی کمبود این مواد در بدن جدی گرفته می شود که یک تغییر 

شدید در بدن مشاهده یا فرد دچار ناراحتی و درد خاصی شود. ویتامین 

D همچنین نقش مهمی در حفظ سلامت استخوان ها، کاهش اضطراب و 

تقویت وضعیت کلی سیستم ایمنی دارد.

نشانه های کمبود ویتامین  D در بدن


